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Palabras de Elogio Para la
Dra. Ruth K. Westheimer

“La Dra. Ruth Westheimer es el cazabombardero Stealth de la educacién
sexual.”

— San Jose Mercury News, 1995

“Su imagen es sin6nimo de sexo . ..”
— Time, 1987
“La Dra. Ruth escribe tal como habla: con entusiasmo, imparcialidad y de
forma instructiva . . .”
— Booklist, 1994

“Su nivel de energia es mas elevado que el de una particula cargada.”
— People Magazine, 1985
“Por lo visto, ella pone en el aire cosas que no le permiten a nadie mas.

Tal vez se deba a que es una mujer pequefia y dulce, que desempeiia su
trabajo con seriedad . ..”

— New York Times, 1985

“La sex6loga mas famosa de los Estados Unidos . . . “
— TV Guide

“Su actitud es sencilla e inspira confianza . . . se esfuerza por lograr que
las personas se sientan mejor, se valoren a si mismas y confien en sus
instintos . ..”

— Ladies’ Home Journal, 1986
“Si la estatura se midiera en arrojo, determinacion y trabajo incansable,
esta dama tendria 10 pies de estatura.”
— Newsday, 1987




“Su nombre y el entusiasmo que se percibe en su voz estan estrechamente
asociados con el tema del sexo.”

— New York Times, 1992

“Este recurso, al estilo de un libro de texto, es exhaustivo y facil de usar.
Accesible y actualizado, se concentra en ofrecer informacién basica
sobre sexualidad para adultos.”

— SIECUS (Sexuality Information and Education Council
of the United States), sobre la 1* Ediciéon de Sex For
Dummies.
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La Dra. Ruth K. Westheimer, terapeuta psicosexual, fue una de las pioneras
en el campo de la psicologia en los medios de comunicacién, con su programa
radial Sexually Speaking, que sali6 al aire por primera vez en 1981, en la
ciudad de Nueva York. En el transcurso de unos pocos anos cre6 toda una red
de comunicaciones para difundir sus conocimientos, conformada por medios
televisivos, libros, diarios, juegos, calendarios, cintas de video y programas de
computacion.

Estudi6 psicologia en la Universidad de La Sorbona, en Paris; obtuvo una
maestria en sociologia en la Nueva Escuela de Investigacion Social, y un
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de la familia, en la Universidad de Columbia. Su trabajo en la organizacién
Planned Parenthood la motivé a profundizar sus conocimientos sobre
sexualidad humana, bajo la guia de la Dra. Helen Singer Kaplan, en el Hospital
de Nueva York, parte del Centro Médico de la Universidad de Cornell. Mas
tarde, fue profesora adjunta de ese mismo programa durante cinco afos.
También, se ha desempefiado como docente en varias instituciones de
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College, la Universidad Adelphi, la Universidad de Columbia y West Point. En
estos momentos es profesora asociada del Calhoun College de la Universidad
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temas relacionados con la familia judia, en el Departamento de Estudios
Judaicos, y profesora asociada de la Universidad de Nueva York.

La Dra. Westheimer es profesora invitada de la Academia de Medicina de
Nueva York, ciudad donde tiene su consultorio. Viaja frecuentemente a
distintas partes del mundo para ofrecer conferencias en universidades, y en
dos ocasiones ha sido nombrada “Conferencista del Aio a Nivel Universitario”.
Ha recibido doctorados honorificos del Hebrew Union College — Institute of
Religion, el Trinity College y el Lehman College. El Teacher’s College de la
Universidad de Columbia, le otorgé la Medalla a la Excelencia.

Ha escrito 31 libros, entre ellos: Dr. Ruth’s Encyclopedia of Sex, Dr. Ruth’s Sex
After 50, The Art of Arousal, The Olive and the Tree: The Secret Strengths of the
Druze, y Rekindling Romance For Dummies. Ademaés, tiene una pagina en la
Internet que usted puede visitar en www.drruth. com.

Durante mas de 25 anos Pierre A. Lehu ha sido el “Ministro de
Comunicaciones” de la Dra. Ruth. Juntos han escrito 13 libros.
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Introduccion

os seres humanos practicamos el sexo desde tiempos inmemoriales. Las

cosas no cambiaron mucho con el paso de los siglos hasta que en los
anos sesenta lleg6 la “pildora” y comenz6 la revolucién sexual. Sin embargo,
durante los dltimos 25 anos ocurrieron varios adelantos importantes.
Muchas mujeres que no podian llegar al orgasmo, ahora, lo logran. Muchas
personas de edad avanzada, especialmente hombres, pueden mantener
relaciones sexuales aun después de los 90. La gente conversa sobre sus
necesidades sexuales, y a consecuencia de esto se siente mas satisfecha
con su vida intima. Pero, aunque hemos progresado, todavia queda un largo
camino por recorrer.

Ante todo, millones de j6venes estan comenzando sus vidas sexuales. Ellos
necesitan aprender qué hacer y como hacerlo. En segundo lugar, todavia hay
millones de adultos que hacen el amor como los hombres y las mujeres de la
Edad de Piedra. Quién sabe por qué, el mensaje de que el sexo puede ser una
experiencia fantdstica no ha penetrado atn. Y, finalmente, muchas personas
siguen confundidas por mitos sexuales. Por lo tanto, aunque la necesidad de
un libro como este ha disminuido desde que sali6 a la luz por primera vez —
especialmente en el caso de los cientos de miles de personas que lo
compraron en los Estados Unidos, o lo adquirieron en uno de los 26 idiomas
a los que se tradujo—, mi misién de instruir sobre un buen desempefio
sexual ain no ha llegado a su fin.

La forma en que se obtienen los primeros conocimientos sobre el sexo
influye mucho en cuin preparado estara el individuo para tener relaciones
sexuales. ;Como aprendi6 usted sobre el sexo? La mayoria de nosotros
aprendimos un poquito de nuestros padres y otro poquito en la escuela.
Pero, como recibimos buena parte de esta informacién antes de que
realmente estuviésemos en condiciones de utilizarla, tal vez no le dimos
mucha importancia y no la asimilamos completamente. Y, si més tarde nos
volvieron a hablar del tema, tal vez nos hicimos los desinteresados, como si
ya lo supiésemos todo, y ni tan siquiera nos molestamos en escuchar.

Ese callejon sin salida hace que disfrutar una vida sexual plena sea dificil.
Recibimos la informacién cuando aiin no la necesitamos; y en el momento en
que nos hace falta, ya la hemos olvidado. O, tal vez, nos explican las cosas de
una forma tan confusa que no nos sirve de nada.

Con nuestros hijos ocurre lo mismo. Muchas veces, a pesar de todos nuestros
esfuerzos como padres, ellos prestan méas atencién a lo que escuchan en la
calle, en los pasillos de la escuela o cuando se quedan a dormir con sus
amigos. Pero ;quién sabe cuanta de toda esa informacién es veraz?
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Incluso si parte de esa informacion resultara ser cierta, esta solamente
conducira a mas confusién porque no se corresponde con los mitos sexuales
que circulan de boca en boca. Y, ;no es cierto que cuando uno esta
confundido, muchas veces, prefiere guiarse por los instintos en lugar de
prestarle atencion a lo que oye?

Desdichadamente, en cuestiones de sexo, dejarse llevar por los instintos
puede crear problemas.

Ala larga, uno recurre a la experiencia practica, al método del ensayo y el
error. Y, en ese caso, no es de sorprender que se cometan errores graves,
como salir embarazada sin desearlo, contraer una enfermedad venérea, tener
una vida intima poco satisfactoria o pasarse toda la vida sin conocer lo que
es una relacion sexual verdaderamente placentera.

Este proceso de desinformacién y confusién no debe continuar en el siglo
XXI. Antes, existian reglas que nos servian de guia, de modo que aunque no
entendiéramos completamente la sexualidad humana, si seguiamos las reglas
y nos casdbamos antes de tener relaciones sexuales, no habia forma de
desviarse demasiado del camino.

Pero, en los tltimos 40 afos, esas reglas comenzaron a desintegrarse
aceleradamente. Los resultados eran predecibles: millones de embarazos no
deseados, millones de madres y padres solteros, y muchas personas que
padecen enfermedades de transmisién sexual.

Informacion sobre Este Libro

;Quiere enterarse de c6mo supe qué era el sexo? Tenia yo unos 10 afios, y
mis padres guardaban bajo llave un manual del matrimonio. Para alcanzar el
gabinete tenia que montarme sobre una loma de libros por lo que,
literalmente, arriesgué la vida con tal de descubrir sus misterios. Usted es
mucho mas afortunado: todo lo que necesita saber se encuentra en estas
paginas, al alcance de sus manos. En realidad, tal vez no todo esté aqui, pero
este libro contiene toda la informacién que necesita para convertirse en un
amante excelente. Por supuesto, si su problema es serio, acuda sin falta a un
profesional. Después de leer este libro, sabra si necesita hacerlo.

Al igual que se hace el amor de diferentes maneras, este libro se puede leer
de diferentes maneras. Lo puede leer de punta a cabo; pero no es pecado
saltarse algunas partes. La tabla de contenido y el indice le permitiran
encontrar los temas de su interés. Ademas, cada vez que abordo un punto
importante, indico en qué capitulo puede encontrarlo.
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Teniendo en cuenta que me refiero a una gran variedad de temas, le sugiero
que en lugar de guardar este libro en el s6tano de la casa, lo tenga junto a la
cama, o en el mostrador de la cocina, jsi es alli donde hace el amor méas a
menudo!

Antes de continuar, quiero comentarle algo sobre mi filosofia:

+* Soy una persona tradicional y recta.

v Creo en Dios, en el matrimonio y en la moral.
Pero, como no puedo decirle como vivir su vida.. . .

v Considero que tengo la obligacion de proporcionarle las herramientas
para que se cuide.

Por eso creo en la importancia de brindarle informacion para que, si
mantiene relaciones sexuales antes del matrimonio, tenga mas
probabilidades de no sufrir un embarazo no deseado y de no contraer una
enfermedad de transmisién sexual.

Sin embargo, insisto en que las personas deben establecer una relacién
solida antes de llegar a la intimidad. Y lo repetiré una y otra vez en las
paginas de este libro.

Pero, si tiene una aventura de una sola noche —algo que, para ser sincera, no
veo con buenos ojos— quiero que, a la manana siguiente, se despierte sanoy
seguro. Por ello, este libro es una herramienta valiosa para que usted y otras
personas de cualquier edad aprendan mas sobre tan importante tema.

Convenciones Empleadas en Este Libro

He establecido las siguientes convenciones para facilitarle su recorrido por
las paginas de este libro:

v Cursivas: se usan para indicar énfasis y destacar palabras nuevas o
términos que se van a definir.

v Negrillas: se utilizan para indicar la accién principal en una serie de
recomendaciones.

v Letras tipo monofonto, se emplean para las direcciones de Internet.

Es posible que, al imprimir este libro, algunas direcciones de Internet hayan
quedado en dos lineas de texto distintas. Si es asi, les garantizo que no
agregué ningtn simbolo (como guiones, por ejemplo) para indicar la
separacion entre lineas. Por lo tanto, si va a utilizar esas direcciones,
escribalas como si no ocupasen dos lineas de texto.
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Lo Que Puede Dejar de Leer

Este libro esta organizado de modo que usted pueda encontrar la
informacion facilmente y entender sin problemas lo que encuentra. Y, aunque
me gustaria que lo leyera de cabo a rabo, he simplificado las cosas para que
le sea facil identificar aquello que puede dejar de leer, y lo he presentado en
recuadros sombreados que hallara aqui y alla. Esta informacion es
interesante y esta relacionada con el tema que se discute; pero leerla no es
imprescindible.

Como hay dos sexos, parte de lo que escribo esta dirigido a los hombres, y
parte, a las mujeres. Sin embargo, como los dos sexos interactiian, no es mala
idea enterarse de lo que pasa por la cabeza y el cuerpo del sexo opuesto. Por
lo tanto, aunque no esta obligado a leer lo que le corresponde al otro grupo,
tal vez le convenga hacerlo.

También incluyo informacién para homosexuales y lesbianas. A los lectores
heterosexuales probablemente no les interese leer esos temas, pero los
homosexuales y las lesbianas no deberian obviar la mayor parte del
contenido de este libro porque se trata de informacién que atafie a todos,
independientemente del sexo de su pareja.

Suposiciones Tontas

Parto de suponer que, si puede leer este libro, es porque usted es un ser
sexual. Otras conjeturas que he hecho son las siguientes:

1 Usted desea enriquecer su vida sexual. No quiero decir que su vida
sexual sea mala, sino que le gustaria mejorarla.

v Usted no vive en la Inglaterra de la época victoriana, cuando las madres
les aconsejaban a sus hijas casaderas: “acuéstate y piensa en Inglaterra”.

v Usted es lo suficientemente sensato como para no involucrarse en
comportamientos riesgosos, teniendo en cuenta todos los peligros que
pongo al descubierto.

1 Si es novato en estas artes, porque es adolescente o simplemente
alguien inexperto, usted esta ansioso de aprender los misterios de la
vida y salir ileso de las trampas que esconden los mitos.

Y si es un padre que desea regalarle este libro a su hijo, o si lo consulta
cuando hablan sobre el tema del sexo, usted sabe cuan importante es
esta informacioén; pero también reconoce que, a fin de cuentas, su hijo es
responsable de su propia vida sexual.
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Como Esta Organizado Este Libro

Este libro se divide en cinco partes, disefiadas para ayudarlo a encontrar la
informacién que busca. Cada parte aborda un aspecto particular del sexo y
contiene capitulos relacionados con ese tema.

Parte I: Prepararse Para
las Relaciones Sexuales

Aunque no sea virgen, si desea ser un amante excelente, necesita tener
conocimientos sélidos sobre el desempeiio sexual. Cuando logre entender
c6émo funciona la anatomia masculina y femenina, dominara los aspectos
esenciales. Luego, cuando encuentre una pareja sexual, tendra que estar
preparado para conversar sobre distintos temas, como los anticonceptivos,
por ejemplo. En esta parte encontrara la informacién que necesita.

Parte 1I: Hacerlo

En la Parte Il me refiero a todo lo vinculado con las relaciones sexuales: ideas
para el juego sexual; qué esperar la primera vez; sugerencias para
aventurarse mas alla de la posicion del misionero; consejos para garantizar
que los dos lleguen al orgasmo; y formas de ponerle un poco de chispa a su
vida sexual.

Parte I1I: Estilos Diferentes

No existen dos personas iguales en cuanto al placer sexual y hay muchas
maneras de conseguir el objetivo del sexo: disfrutar el orgasmo. Algunas
personas prefieren el sexo simple, a otras les gusta el sexo oral, mientras que
otro grupo disfruta las relaciones sexuales con alguien del mismo sexo. Aqui
me refiero a todos esos temas.

A medida que envejecemos, cambia la manera en que disfrutamos el sexo y
también la respuesta sexual del cuerpo. Si ha notado cambios y se pregunta
qué le esta pasando, si tiene una enfermedad crénica o una incapacidad, o si
su pareja sufre de algunos de estos problemas, hay capitulos que lo ayudaran
a sacarle el mayor partido a su vida sexual.
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Parte IU: Disfrutar Una
Vida Sexual Saludable

Muchas personas tienen preguntas sobre el desempeiio sexual, pero les da
pena hacérselas al médico. Aunque debe conversar con su doctor, aqui
hallara respuestas sobre la eyaculacién precoz, la disfuncién eréctil, la
disminucion de la libido y la dificultad para llegar al orgasmo. También,
brindo consejos sobre como hallar tiempo para hacer el amor y cémo
rejuvenecer su vida sexual después de muchos afios de convivencia.

Y, aunque quisiera que el ratoncito que se lleva los dientes, Papa Noel y el
sexo seguro existiesen, desdichadamente no es asi. Usted puede protegerse
si sabe como hacerlo, por lo que aqui también abordo el tema de las
enfermedades de transmision sexual y qué hacer para evitarlas. Al final de
esta parte dedico un capitulo a como hablarles del sexo a los nifios, c6mo
cuidarlos de los extrafios y como protegerlos mientras navegan por la
Internet.

Parte U: La Parte de los Diez

Esta parte le dara la oportunidad de comprender las actitudes del sexo
opuesto y de las personas en general sobre el tema de la sexualidad. Ademas,
ofrezco una vision reveladora de lo que los hombres desearian que las
mujeres supieran sobre el sexo, y lo que las mujeres desearian que los
hombres supieran sobre el sexo. Y, si de verdad considera que se lo sabe
todo —créame que no es asi— lea mis diez consejos para convertirse en un
magnifico amante.

Pero espere . . . jhay mucho mas!

En este libro le aconsejo, una y otra vez, que consulte a un terapeuta sexual
si no logra resolver un determinado problema por su cuenta. Tal vez se sienta
algo intimidado la primera vez; pero, después de leer el Apéndice A, sabra
mucho mas al respecto y probablemente se anime a hacer una cita, si la
necesita.

Como las paginas de este libro no alcanzan para referirme a todos los
pequeios detalles de la sexualidad, en el Apéndice B encontrara una relaciéon
de grupos y sitios en la Internet que podra visitar, si desea conocer méas
sobre muchos de los temas que abordo aqui.
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Ieonos Empleados en Este Libro
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La informacién importante esta resaltada con graficos pequeiios, llamados
iconos, que aparecen en los margenes. He aqui su significado:

Se utiliza para indicar informacién util e interesante.

Se coloca junto a los consejos sobre como intensificar el placer sexual (asi no
tendra que marcar las paginas.)

Indica aquello que los hombres deben saber y que es tema de conversacion
cuando las mujeres no estan presentes.

Indica aquello que las mujeres deben saber y que es tema de conversacion
cuando los hombres no estan presentes.

Aparece junto a consejos practicos y a mi punto de vista sobre los problemas
sexuales de estos tiempos.

Encontrara este icono junto a explicaciones sobre anatomia o condiciones
fisicas.

Destaca algunas de las cosas que usted cree conocer sobre el sexo y que en
realidad son falsas o engafnosas.

Senala los comportamientos que pueden ocasionar problemas tanto para
usted como para otra persona, y le indica a qué debe prestarle atencién para
evitar contratiempos en sus relaciones.
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YV Oué Hacer Ahora?

Si usted se considera un Don Juan o una Lady Chatterly, o si es un novato en
el tema del sexo, lo primero que le digo es que todos podemos ser mejores
amantes si contamos con los conocimientos adecuados. Y, como somos seres
sexuales, jpor qué no disfrutar al maximo los placeres que el cuerpo nos
puede dar?

Este libro esta organizado de forma que le sea facil encontrar la informacion.
Por ejemplo: ;quiere saber sobre las verrugas genitales? Vaya al Capitulo 19.
Si le interesa el sexo oral, dirijase al Capitulo 13. En la tabla de contenido, la

informacion esta dividida en categorias generales; mientras que en el indice

puede encontrar cosas mas especificas.

Si no sabe exactamente por dénde empezar, le aconsejo comenzar por la
Parte I. Alli hallara la informacién basica que necesita para entender el sexo,
e indicaciones sobre dénde puede encontrar mas detalles.

No importa por donde empiece, lo invito a que se relaje e inicie la lectura. Le
garantizo que, cuando llegue a la Gltima pagina, sabra mucho mas sobre este
tema.



Parte |

Prepararse Para
las Relaciones
Sexuales

The Sth Wave Por Rich Tennant
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“Hola, Judy. s Te gustaria montarte en mi Vespa
y dar una vuelta por 1a tienda de roscas?
En serio, me compré una motocicleta gy tengo
antojo de algo dulce.”



En esta parte . . .

n esta parte hallara informaci6n bésica, pero

imprescindible, para disfrutar el sexo a plenitud. Los
siguientes capitulos se refieren a la anatomia masculina y
femenina, c6mo prevenir el embarazo y como establecer
una buena relacién con su pareja. Ahora bien, no crea
que si ya no es virgen no necesita leer esta seccion.
Independientemente de cuanta experiencia tenga en la
alcoba, para convertirse en un amante excelente debe
pasar algin tiempo en el salon de clases. El analfabetismo
sexual es frecuentemente la causa de los problemas
sexuales. Por lo tanto, enriquezca sus conocimientos e
incremente asi sus oportunidades de disfrutar de una
buena experiencia sexual.




Capitulo 1

Entonces, ;Quiere Saber
Mas Sobre Sexo?

En Este Capitulo
Entender por qué las personas tienen relaciones sexuales
Elegir la pareja correcta en el momento adecuado
Traer bebés al mundo

Discernir si vale la pena tener relaciones sexuales con cierta pareja potencial

E sexo. Cuando usted sucumbe a su fuerza, queda cautivo para siempre.
Todo comienza cuando uno es joven. En la adolescencia, cuando las
hormonas estan en pleno apogeo, casi todo lo que uno hace esta relacionado
con el sexo, de una forma u otra. Y, aunque el “voltaje” sexual disminuye algo
con el paso de los ainos, el sexo sigue ejerciendo su influencia en la mayoria
de nuestras actividades cotidianas.

v Usted se ducha en la mafana y se arregla el cabello para realzar su
atractivo sexual.

1 Usted elige prendas de vestir que atraen la atencién de otros.

v Usted transmite mensajes sexuales con su lenguaje corporal, ya sea por
su forma de caminar o por el angulo de inclinacién de la cabeza.

Y no importa si somos solteros o casados, jovenes o viejos: a todos nos
interesa c6mo el sexo opuesto reacciona ante la imagen que proyectamos.
Queremos que se fijen en nosotros. Queremos saber que todavia podemos
resultar atractivos, incluso si estamos casados desde hace 50 anos.

En este capitulo le ofrezco un curso basico sobre el sexo, para que usted y yo
sepamos claramente a qué me refiero cuando hablo sobre el tema. Aunque el
sexo no ha cambiado mucho desde que los hombres y las mujeres salieron
de las cavernas, el entorno sexual en nuestros tiempos puede generar
confusiones. Por ello, en este capitulo, abordo conceptos fundamentales.
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A Fin de Cuentas, ;Qué Es el Sexo?

(El sexo es lo que nos hace diferentes como hombres y mujeres? ;Es el medio
que nos permite reproducirnos? ;Es el deseo que nos descontrola hasta que
lo satisfacemos? ;Es la llave para intercambiar placer extremo? Tal vez sea la
forma de consolidar una relacion. El sexo resulta tan maravilloso
precisamente porque es todo eso y mucho maés.

Estamos dotados de 6rganos hechos especialmente para tener relaciones
sexuales: se acoplan perfectamente y tienen numerosas terminaciones
nerviosas para que la unién sexual sea placentera. Pero el sexo es, en
realidad, una experiencia en la que participa el cuerpo entero, desde el
cerebro hasta los dedos de los pies. Y convertirse en una buena pareja sexual
significa acoplar todas esas partes. En el Capitulo 2 me refiero al 6rgano
sexual masculino, mientras que en el Capitulo 3 hablo sobre el 6rgano sexual
femenino. Si quiere saber c6mo se acoplan, vaya al Capitulo 8.

Cada generacion considera que tiene el privilegio de haber descubierto los
placeres del sexo; sin embargo, no estariamos aqui si no fuese por la vida
sexual de las generaciones precedentes y, aunque nos cueste trabajo
imaginarnos a nuestros padres y abuelos en la intimidad, la verdad es que
ellos se merecen nuestro reconocimiento.

Se puede hacer el amor de muchas formas, pero el resultado del acto sexual,
el orgasmo, es la meta comin. (Por supuesto, si su Ginico objetivo es concebir
un bebé, entonces el placer se vuelve secundario.) Parte del misterio del
sexo es por qué tantos caminos diversos conducen al mismo destino. En los
Capitulos 9, 10, 13 y 14 me refiero a las diferentes formas de alcanzar el
orgasmo.

(Por Qué lo Hacemos?

Esencialmente, hacemos el amor para perpetuar la raza humana y para
participar en una actividad muy placentera. A lo largo de la historia de la
humanidad, ambos propésitos casi siempre estuvieron relacionados, pero en
la actualidad no tienen que estarlo. La posibilidad de disfrutar un orgasmo
sin preocuparse por traer al mundo un bebé ha transformado la naturaleza
del sexo aunque, si bien es cierto, cuando ambos objetivos se unen, el acto
sexual alcanza su mayor plenitud.
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Concebir bebés: el resultado natural

La gente utiliza innumerables palabras para describir la misma cosa,
especialmente cuando se trata de sexo. (Estoy segura de que conoce algunas
de estas palabras, pero por educacién no voy a mencionarlas.) Lo que nunca
deja de sorprenderme es cuan frecuentemente olvidamos que el acto sexual
esta directamente relacionado con la procreacién, propagacién y continuidad
de las especies, la concepcion, el embarazo . . . ;TRAER HIJOS AL MUNDO!

A algunas parejas se les hace muy dificil tener una familia. Otras no pueden
lograrlo sin ayuda y deben recurrir a la ciencia médica. Sin embargo, para la
mayoria de la gente, el proceso es relativamente facil, al menos hasta que
llega el bebé. El hombre s6lo tiene que introducir el pene erecto en la vagina
de la mujer y eyacular. Quizas, la mujer no quede embarazada la primera
vez —aunque muy bien podria suceder—; pero, tarde o temprano, un
espermatozoide se encontrara con un 6vulo y voila: se concebira un bebé.

Puesto que procrear puede ser tan facil, muchas mujeres quedan
embarazadas sin desearlo. Por lo tanto, he aqui el primero de los muchos
consejos que hallara en este libro:

Si no quiere concebir un bebé, no tenga relaciones sexuales y, practique la
abstinencia.

Por supuesto, sé que existen formas de evitar el embarazo y a ellas me refiero
en el Capitulo 5, pero ninguno de esos métodos son infalibles. Aunque
parezca inaudito, hay un caso documentado de una mujer que quedd
embarazada a pesar de que le habian ligado las trompas y su pareja se habia
hecho la vasectomia. Por eso, recuerde: el tinico método ciento por ciento
seguro para no procrear es la abstinencia sexual.

La union del espermatozoide y el évulo

El proceso de concebir un bebé no ha cambiado desde que Adan y Eva
descubrieron el sexo: un espermatozoide del hombre se encuentra con un
6vulo dentro del cuerpo de la mujer (a diferencia de los bebés probeta).
Cuando el espermatozoide y el 6vulo se unen, el 6vulo se fecunda.

Los espermatozoides y los 6vulos son células muy especiales, pues solo
contienen la mitad del material genético (cromosomas) que tienen las demas
células. Todas las células necesitan de los cromosomas pues en estos se
encuentran las instrucciones para poder dividirse y crear un ser humano.
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La fecundacion ocurre cuando los cromosomas y los genes del
espermatozoide y del 6vulo se fusionan y dan lugar a una nueva célula
llamada cigoto. El resultado de este proceso no es una copia idéntica de uno
de los padres (un clon) sino un individuo Gnico que comparte caracteristicas
de ambos progenitores. Segin esto, ahora puede entender por qué usted
tiene la nariz de su papda y los pies de su mama: sus padres mezclaron sus
materiales genéticos y usted es el resultado de ello.

Cronometrar la union

Las hembras humanas son diferentes a casi todas las hembras del reino
animal porque, en lugar de mostrar interés en las relaciones sexuales
solamente cuando pueden concebir (o sea, cuando estan en celo), ellas
sienten deseo sexual en cualquier momento (a no ser que tengan dolor de
cabeza, por supuesto). A pesar de esta diferencia, las mujeres si comparten
con otras hembras mamiferas la peculiaridad de que solo pueden concebir
durante ciertos momentos; por lo general, entre uno y tres dias por mes.

Pero no vaya a suponer que como la mujer solamente es fértil durante unos
cuantos dias del mes, esos sean los tGnicos dias en los que el sexo sin
proteccion puede dar lugar a un embarazo. Los 6rganos reproductores de
una mujer son mucho mas complejos de lo que parecen, como explico en el
Capitulo 3.

A diferencia de los hombres, que constantemente producen espermatozoides
(jmas de 26 billones por afo!), la mujer ya nace con los 6évulos que tendra
durante toda su vida. Estos 6vulos —aproximadamente 200.000— se
encuentran en los dos ovarios de la mujer (vea la Figura 1-1). Cada 28 dias,
aproximadamente, un saco lleno de liquido, llamado foliculo, que esta en uno
de los ovarios, libera un 6vulo. Cuando el foliculo libera el 6vulo, muchas
mujeres sienten un dolor sordo en el area alrededor del ovario, conocido
como mittelschmerz.

Estar al tanto del momento en el que se produce este dolor sirve como
referencia para quienes practican el método natural de planificacion familiar.
En el Capitulo 5 profundizo en ese tema.

El dvulo y el espermatozoide se encuentran

Todo el mundo esta comentando lo que ocurrié anoche en el Club Falopio. El
senor Espermatozoide se encontr6 con la sefiorita Ovulo y ahora jno pueden
separarse!

Al igual que las personas tienen que conocerse para iniciar una relacion, el
proceso de fertilizacién no comienza hasta que un espermatozoide llega a las
trompas de Falopio y se tropieza con el 6vulo. Este encuentro se produce
como resultado del coito, que consiste en la introduccién del pene en la
vagina. Cuando el hombre alcanza el orgasmo, millones de espermatozoides
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se depositan en la parte posterior de la vagina. Estos espermatozoides se
adhieren al moco cervical y se desplazan por éste hasta la entrada del Gtero
(conocida como cuello del Gtero o cérvix), a lo largo del ttero, y hasta las
trompas de Falopio. Cada uno de estos espermatozoides esta a la caza de un
6vulo, y si por casualidad hay alguno flotando cerca, el espermatozoide mas
rapido se lleva el premio.

Vista Exterior del Utero Vista Interior del Utero

Trompa de Falopio Utero

Ovulo

Zona pelltcida
(capa exterior)

|
Figura 1-1:
El dvulo
comienza su
increible
jornada en
busca de un
espermato-
zoide para
procrear un
hijo.

Fimbria
Foliculo
Espermatozoide

Cuello del Gtero o cérvix

Vagina

|
\\%@EN Clq,

S
<

= Recuerde estos dos puntos importantes sobre los espermatozoides:

v Dentro del cuerpo de la mujer, los espermatozoides se mantienen vivos
de dos a siete dias. Por lo tanto, aunque la fertilidad del 6vulo es breve,
los espermatozoides que el hombre deposita en la mujer pueden
fertilizar un 6vulo hasta una semana después, y causar un embarazo.

v Antes de que el hombre eyacule, el pene libera un liquido conocido como
liquido preseminal, o fluido de Cowper, llamado asi porque se produce en
la Glandula de Cowper. Este liquido sirve como lubricante durante el
desplazamiento de los espermatozoides a lo largo del pene. El fluido de
Cowper, a veces, contiene espermatozoides que no fueron expulsados en
orgasmos previos. Aunque la cantidad de espermatozoides presentes en
este fluido es mucho méas pequefia en comparacién con los millones que
hay en una eyaculacioén, la pregunta que hay que hacerse es jcuantos
espermatozoides se necesitan para fertilizar un 6vulo? Solo uno que sea
lo suficientemente rapido.
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A través del fluido de Cowper el hombre puede depositar espermatozoides
en la vagina de la mujer antes de eyacular. Por esta razon, el método de
retirar el pene antes de la eyaculacién no es efectivo para evitar
embarazos.

De paseo

Las fimbrias, unos pequenos apéndices en forma de dedos que se encuentran
en el extremo de las trompas de Falopio, guian al 6vulo hacia el interior de la
trompa, y este contindia su camino hasta llegar al dtero. Si durante este viaje
el 6vulo se topa con los espermatozoides que nadan en las trompas, el
primero que alcance al 6vulo y penetre la capa externa, llamada zona
peliicida, lograra entrar al 6vulo y, en ese momento, comenzara el proceso de
creacion de una nueva vida, conocido como fecundacioén.

El 6vulo fertilizado se desplaza por la trompa de Falopio en un recorrido de
aproximadamente tres dias. Durante las primeras 30 horas, los cromosomas
del 6vulo y del espermatozoide se unen y se inicia la divisién celular. Al
nuevo ente que se crea se le conoce como embrién. Cuando el embrién llega
al final de su viaje y entra en el ttero (vea la Figura 1-2), se nutre de las
secreciones uterinas y sus células siguen dividiéndose, y esto hace que
crezca. Aproximadamente, seis dias después de la fecundacion, el embrién
rompe su dura capa exterior y se implanta en la pared del Gtero o endometrio.

oN ME'o,o El embrién libera una hormona llamada GCH (gonadotropina coriénica
~_3\Y humana). Cuando la hormona GCH entra en el torrente sanguineo de la

madre, indica que esta embarazada y hace que los ovarios contintien
produciendo estrégenos y progesterona, hormonas necesarias para el
desarrollo del embarazo.

Si el 6vulo no es fecundado, se desplaza hacia el Gtero. Aproximadamente
dos semanas después, el recubrimiento del tGtero, llamado endometrio,
comienza a desprenderse como parte de un proceso conocido como
menstruacion. Y empieza a formarse un nuevo recubrimiento, listo para
recibir a un 6vulo fecundado el pr6ximo mes.

Procrear también puede ser divertido

Un detalle mas sobre las relaciones sexuales concebir un bebé. Se siente algo todavia mas
y sus placeres: por muy increible que resulte  maravilloso cuando uno sabe que el posible
la sensacion de experimentar un orgasmo, resultado de esa union entre dos personas
creo que la mayoria de las parejas dirian que que se aman es una nueva vida.

el placer es aln mayor cuando tratan de
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Como el embridn se convierte en bebé

Después de alojarse en el endometrio, el embrién crece hasta que toma
forma humana y cuenta con todos sus 6rganos. Este proceso toma 12
semanas. A partir de ese momento, el embrién pasa a llamarse feto.

El feto se desarrolla dentro del Gtero durante, aproximadamente, nueve
meses después de la fecundaciéon del 6vulo. Entonces, en un proceso
conocido como parto, el bebé abandona el Gtero y sale al mundo exterior a
través de la vagina (a no ser que los médicos tengan que extraerlo mediante
una cirugia llamada cesdrea). Si desea ahondar en el tema del embarazo, le
sugiero que lea Embarazo Para Dummies, 2* Edicién, escrito por Joanne
Stone, M.D., Keith Eddleman, M.D., y Mary Duenwald (Wiley).

Esto quiere decir que una posible e importante consecuencia del acto sexual
es concebir un bebé que nacera nueve meses después. Por supuesto, traer al
mundo a un hijo es apenas el principio de los cuidados que un nifio necesita.
Ser padre es una gran responsabilidad que no se debe tomar a la ligera y
debe recordarse siempre cuando una pareja tiene relaciones sexuales.

Disfrutar una experiencia sensorial

Por lo tanto, la mecanica del sexo crea bebés. Sin embargo, lo que lleva a la
gente a tener relaciones sexuales es, fundamentalmente, la experiencia
sensorial, la amplia gama de placeres fisicos y emocionales que la persona
disfruta gracias a la actividad sexual. Tales placeres deberian ser suficientes
para atraer a las personas a tener relaciones sexuales; pero, en realidad, esta

17
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experiencia sensorial tiene dos lados. Si uno no practica el sexo —ya sea por
solo unas horas, en el caso de los adultos jo6venes, o semanas, en las
personas de mas edad—, una vocecita interior le dice que ya es hora de
hacer el amor. En el lenguaje de la calle, usted se pone “caliente”, y mientras
mas tiempo pasa, mayor es su deseo sexual. Claro que usted puede satisfacer
tales deseos por si mismo, y a esto se le conoce como masturbacién, un tema
que abordo en el Capitulo 14. Sin embargo, el método preferido de resolver
esa necesidad es tener relaciones sexuales con otra persona.

Si un nifio despierta en medio de la noche, cuando sus padres estan haciendo
el amor, escuchara ruidos aparentemente aterradores. La gran intensidad de
tales sonidos es prueba de cuan fuerte puede ser esa experiencia sensorial.
No hay nada como el disfrute que el sexo es capaz de proporcionar.

Como el verdadero centro de este placer radica en el cerebro, es importante
comprender el proceso. Cuanto mas sepa del tema, mejores seran los
resultados.

Entender los Pormenores del
Ciclo de Respuesta Sexual

\WFORY, e,
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Los terapeutas sexuales existimos gracias, en gran medida, al Dr. William
Masters y a la Dra. Virginia Johnson, que a finales de los afios cincuenta y
principios de los sesenta estudiaron el ciclo de respuesta sexual.

;Cémo llevaron a cabo esos estudios? Ambos observaron mas de 10.000
actos sexuales en sus laboratorios. Teniendo en cuenta que hasta el voyeur
mas persistente se habria hartado después de las primeras 1.000 escenas
sexuales, hay que reconocer que estos cientificos demostraron una
dedicacion impresionante.

Y si que hicieron un trabajo cientifico, porque cuando digo “observar” no me
refiero a que simplemente miraron. A los participantes les colocaron
sensores, de manera que Masters y Johnson pudieran saber exactamente lo
que estaba ocurriendo: qué cantidad de liquido segregaban las mujeres y
cuanto semen eyaculaban los hombres, entre otros detalles.

Como resultado de estos estudios, Masters y Johnson llegaron a la
conclusiéon de que la respuesta sexual humana pasa por cuatro fases
distintas. Mas tarde, la Dra. Helen Singer Kaplan, que fue mi maestra, cre6 un
modelo propio que incluye elementos de las fases de Masters y Johnson, asi
como otros que ella definio6.

Analizar el ciclo de la respuesta sexual de un individuo es clave para que el
terapeuta sexual establezca un diagnéstico acertado. Comprender las
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distintas categorias de este ciclo también puede servirle a usted para
convertirse en un amante excelente. Por lo tanto, preste mucha atenciéon a
las siguientes definiciones:

1 Fase de Deseo Sexual: La Fase de Deseo Sexual, conocida también como
libido, precede a la estimulacion fisica o sicolégica. Esta parte solo
existe en el modelo de la Dra. Kaplan. Ella observé que ciertas
sustancias quimicas presentes en el organismo (fundamentalmente
testosterona, la hormona sexual masculina que también tienen las
mujeres) son las que desencadenan estos deseos sexuales. La excitacion
sexual va creciendo a partir de esos deseos.

La Dra. Kaplan estudi6 y le dio nombre a esta fase porque, en su trabajo

como terapeuta sexual, se dio cuenta de que la libido de algunos de sus

pacientes era tan insignificante que pocas veces, o nunca, pasaban a las

otras fases del ciclo. Al analizar lo que les ocurria en esta fase temprana,
pudo descubrir la causa de sus dificultades.

v Fase de Excitacion: La Fase de Excitacion se inicia cuando los genitales
experimentan la vasocongestion, un aumento de tamafio causado por el
incremento del flujo de sangre hacia los tejidos.

En el hombre, esta excitacion conduce a la ereccién. En la mujer, el
clitoris y los labios vaginales se hinchan, aumenta la lubricacién, se
agrandan los senos y se endurecen los pezones. Otras sefales fisicas de
esta fase son el incremento de la frecuencia cardiaca y respiratoria, y de
la presion arterial. Los musculos de los brazos y de las piernas
comienzan a tensarse y algunas personas experimentan un “rubor
sexual” en la parte superior del abdomen, que puede extenderse hasta la
zona del pecho.

A esta fase se llega debido a uno o a varios estimulos fisicos, visuales o
sicolégicos, que pueden provenir de uno mismo o de la pareja. El juego
sexual, al que me refiero en el Capitulo 7, usualmente desencadena estas
respuestas.

v~ La Fase de Meseta: Durante la Fase de Meseta ciertos aspectos de la Fase
QOMBREg de Excitacion llegan a un nivel ligeramente mas alto, y la tensién aumenta.

Segin Masters y Johnson, en esta fase el hombre muestra dos sefnales
fisiologicas claras:

¢ Primero, aparecen unas cuantas gotas de liquido en la cabeza del
pene, que funcionan como lubricante para los espermatozoides.
(Estas gotas, segregadas por la glandula de Cowper, pueden
contener espermatozoides que quedaron en la uretra de
eyaculaciones anteriores —es por eso que el método del coito
interrumpido resulta tan riesgoso. En el Capitulo 5 encontrard mas
informacion sobre las desventajas del llamado método
interrumpido de contracepcion.)

¢ Los testiculos aumentan de tamaifio y se acercan al cuerpo.
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La Dra. Kaplan considera que todas estas reacciones de la Fase de
Meseta son solamente una extension de la Fase de Excitacion, porque el
individuo no nota ninguna diferencia entre ambas fases. Por lo tanto,
estos sutiles cambios carecen de valor para ella en el tratamiento de la
disfuncién sexual.

v Fase de Orgasmo: Durante la Fase de Orgasmo, tanto los hombres como
las mujeres experimentan una serie de contracciones y espasmos
musculares que incluyen contracciones del rostro, incremento de la
frecuencia cardiaca, respiratoria, y de la presién arterial. Ademas, se
producen contracciones de los 6rganos genitales. (En el Capitulo 10
encontrard mas informacion sobre el orgasmo.)

El hombre también experimenta las contracciones de la eyaculacion,
que ocurren en dos etapas: el momento de la inevitabilidad,
caracterizado por sensaciones que indican el llamado punto de “no
retorno” (al cual me refiero con mas detalles en el Capitulo 20), seguido
inmediatamente por la eyaculacion.

v~ Fase de Resolucidn: En esta tltima fase (que solamente es reconocida
por Masters y Johnson), el cuerpo regresa lentamente a la normalidad;
es decir, a las condiciones fisicas que existian antes de que comenzara la
Fase de Excitacion. Esta Fase de Resoluciéon es mucho méas prolongada
en la mujer que en el hombre, por lo que debe ser un momento para
manifestar ternura y proporcionarse caricias después del sexo (tema
que abordo en el Capitulo 11).

El hombre, ademas, pasa por un periodo refractario: el tiempo que
necesita después del orgasmo para responder nuevamente a un

estimulo sexual, lograr otra ereccion y llegar al orgasmo. En el caso de
los hombres jovenes, este periodo dura apenas unos minutos, pero se va
prolongando con el paso de los afios.

El hombre alcanza la Fase de Excitacion mucho mas rapido que la mujer, y la
mujer tiene una Fase de Resolucion bastante més extensa. Por lo tanto,
sugiero que le dediquen la mayor cantidad de tiempo posible al juego sexual,
para compensar asi esta diferencia.

Formar Una Pareja

El apetito sexual aumenta con el tiempo, como mencioné en la seccién
“Disfrutar una experiencia sensorial”, en este capitulo. Pero los seres
humanos necesitamos algo mas: establecer un lazo con otra persona. Parece
que fuimos hechos para estar en parejas, como los animales cuando se
dirigian al arca de Noé. La razén biologica tal vez sea procrear por medio del
sexo0; aunque, si se tratara solo de eso, no necesitariamos del amor y el
romance. También necesitamos compaiiia, alguien con quien compartir
nuestras vidas y con quien tener relaciones sexuales.



Capitulo 1: Entonces, ;Quiere Saber Mas Sobre Sexo? 2 ’

Por amor y una relacion duradera

Cuando los hombres eran cazadores-recolectores, se necesitaba de dos
personas para criar a los hijos, pero hoy los millones de padres solteros
demuestran que una sola persona puede hacer esa tarea. Sin embargo,
aunque han ocurrido cambios sociolégicos que llevan a que muchas
personas permanezcan solteras, el deseo de encontrar a alguien a quien
amar sigue vigente. Y ese interés es tan fuerte que muchas personas que

se divorcian no pierden la fe en la institucién del matrimonio, sino que lo
intentan una y otra vez. La esperanza de encontrara nuestro verdadero amor
no muere, y eso se debe a que todos sentimos la necesidad de compartir
nuestra vida con otros.

Con tantas personas a nuestro alrededor, es casi inevitable que alguien que
ande en busca de amor encuentre con quién compartir ese sentimiento. Si, a
veces el amor es ciego, y uno elige a la persona equivocada pero, en la
mayoria de los casos si ese sentimiento no dura es porque la pareja no sabia
que el amor necesitaba cuidados. Y parte de lo que mantiene vivo el amor es
el sexo. Por lo tanto, cuanto mas conozca sobre el sexo, mas oportunidades
tendra de salir victorioso en el amor. En el Capitulo 4 ofrezco sugerencias
para encontrar pareja, y si ya tiene una relacion estable y desea ponerle un
poco de emocioén a su vida sexual, los Capitulos 12 y 22 son para usted.

Por el placer y nada mds que el placer

Aunque el sexo fortalece el amor, y viceversa, también hay sexo sin amor. Las
aventuras de una sola noche tienen peligros intrinsecos, pero pueden
proporcionar mucho placer. El hecho de que sea la primera vez con esa
persona hace que la experiencia se vuelva mas emocionante. Se trata de una
mezcla de curiosidad (;c6mo se ve desnudo o desnuda?), temor (;podré
satisfacer a esa persona?), deseo sexual (no me interesan las complicaciones
que significa una relacién, lo tinico que quiero es sexo0), y egoismo (esta
persona es para mi.).

Sin embargo, las aventuras de una sola noche a veces se repiten. No siempre
es facil separar el deseo sexual del resto de nuestras emociones. En la
actualidad, algunas personas sostienen relaciones sexuales con amigos. Si
eso ocurre solamente una vez, quizas termine alli. Pero si dos amigos se
encuentran regularmente en la intimidad, hay muchas probabilidades de que
al menos uno de los dos quiera ser mas que un amigo.
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Volar a solas

Por supuesto que, si la necesidad de tener relaciones sexuales se vuelve
demasiado intensa y no hay con quién satisfacerla, la masturbacion puede
proporcionar alivio. Hasta cierto punto, un orgasmo es un orgasmo. La
masturbacién mitiga las tensiones sexuales. El coito afilade muchos mas
matices al placer del acto sexual, pero no hay duda de que masturbarse
es mejor que nada.

La masturbaciéon también es un método mas seguro que irse a la cama con
alguien desconocido, aunque tiene algunos peligros. Si usted siempre esta
muy ocupado, necesita la tensién sexual para motivarlo a salir y buscar
pareja. Pero si libera toda su energia sexual a través de la masturbacion,
especialmente si lo hace tan a menudo que no tiene tiempo para socializar,
la masturbacién puede convertirse en una trampa de la que le sera dificil
escapar. No obstante, si necesita aliviar las tensiones sexuales, masturbarse
podria ser su salvacion. En el Capitulo 14 ahondo en este tema.

Tomar Precauciones

Si ha seguido su lectura hasta aqui, ya debe saber que las relaciones sexuales
con alguien del sexo opuesto pueden terminar en un embarazo no deseado.
Los embarazos se pueden evitar si uno esta preparado. Saber que existen los
condones y las pildoras anticonceptivas sera intitil en el fragor de la pasion,
especialmente si usted y su pareja estan parcial o totalmente desnudos.
Evitar embarazos no es asunto dificil, pero se requiere de planificacién. Para
tener acceso a los métodos anticonceptivos mas eficaces es necesario ver a
un médico o acudir a una clinica. En el caso de otros métodos, al menos
tendra que hacer una visita a la farmacia cercana. Y todo esto tiene que
ocurrir antes del acto sexual.

Para elegir un anticonceptivo hay que pensar un poco. En la actualidad,
debido a las enfermedades de transmision sexual, es buena idea utilizar mas
de uno, ya que no todos los métodos anticonceptivos protegen de las
enfermedades de transmisién sexual. Si su intencién no es causar un
embarazo, le recomiendo que lea detenidamente el Capitulo 5; asi estara
preparado para cuando llegue el momento de tener relaciones sexuales. (Y si
esta preocupado por las enfermedades de transmision sexual, lea también el
Capitulo 19.)
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Hacer Ajustes en el Camino

La palabra “sexo” describe lo que dos personas hacen durante todas sus
vidas cuando se excitan sexualmente; sin embargo, el sexo no permanece
inmutable. Los jovenes, cuyas hormonas acaban de entrar en accion, sienten
el efecto mas intensamente que las personas de mayor edad. La atenuacion
de la energia sexual no se debe solamente a que el adulto ha tenido miles de
relaciones sexuales mas que el joven, sino a cambios fisiol6gicos por los que
todos pasamos. Pero, cuanto mas conozca acerca de esos cambios, podra
enfrentarlos de mejor manera, y su vida sexual continuara viento en popa
hasta los 99 afnos. Si es joven y estd dando sus primeros pasos en el mundo
de la sexualidad, en el Capitulo 6 hallara un excelente mapa con
instrucciones utiles para cada tramo del recorrido. Y si ha llegado a esa edad
en que la velocidad comienza a disminuir y aparecen obstaculos en la
carretera, los Capitulos 17, 20 y 21 le ayudaran a que su viaje sea menos
accidentado.

Por supuesto, ademas del proceso normal de envejecimiento hay otras
circunstancias que pueden afectar su vida sexual. Cuanto mas vivimos,
tenemos mas probabilidades de que el destino nos sorprenda con un
zarpazo, o tal vez dos. El comienzo de una enfermedad puede modificar la
forma en que realizamos el acto sexual. Pero, insisto, no significa
necesariamente que nuestra vida intima sea cosa del pasado: solamente
tendremos que hacer algunos cambios. jQuiere saber cudles son los ajustes
necesarios para esta situacion? Lea el Capitulo 18.

Ala mayoria de los jovenes les cuesta trabajo creer que sus padres todavia
tienen relaciones sexuales, y mucho mas sus abuelos . . . pero, de hecho, las
tienen. Nuestro cuerpo y nuestras necesidades cambian, pero el sexo es
parte integral de lo que somos como seres humanos, y continda siéndolo
durante todas nuestras vidas.

(Listo Para la Accidn?

En un episodio clasico de Seinfeld, a Elaine le quedaba muy poca esponja
anticonceptiva y tenia que decidir si valia la pena gastarla con cierto
individuo. ;Cémo determinar si alguien con quien piensa tener relaciones
intimas merece que usted dé ese paso? A continuacion, encontrara algunas
preguntas que debe hacerse. No hay respuestas acertadas ni erréneas, pero
si el tono general se inclina hacia lo negativo, mi consejo es que no se vaya a
la cama con esa persona o, por lo menos, espere a conocerla mejor.
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v ;Qué partes de mi cuerpo “despierta” esta persona? ;El cerebro? ;EI
corazon? ;Mi sexo? ;Dos de esas partes? ;Una de las tres?

v ;Quisiera mantener la luz apagada para que esa persona no vea las
partes de mi cuerpo que no me gustan? ;Preferiria dejar la luz encendida
para ver bien a la otra persona?

1 Me gustaria darme una ducha, ;jle molestara? Después de desnudarme,
(jme importara?

v ;Qué tipo de relacion tendré con esa persona dentro de un mes? ;Qué
tal dentro de seis meses o 10 afios?

v Si algo sale mal, y ninguno de los dos llegamos al orgasmo, ;querré ver a
esa persona nuevamente?

v ;{Qué voy a pensar de mi a la mafiana siguiente?



Capitulo 2

Los Secretos del Organo
Masculino

En Este Capitulo
Coémo funciona el pene
Diferencias entre tamafo y desempefio sexual
Una mirada al tema de la circuncision
Los testiculos, dos buenos amigos
El increible viaje de los espermatozoides

Autoexamen para detectar cancer testicular

para un hombre, el pene es la estrella del show que ocurre en la recaAmara
(la sala, el piso de la cocina y los pasillos, jsiempre y cuando el teatro
esté vacio!). Pero, lo que uno ve en el escenario es solo el acto final. En la
preparaciéon de cada escena se involucran muchos otros factores. En este
capitulo, usted participara en un recorrido tras bambalinas por la anatomia
del hombre, y conocera a “extras” tan importantes como las glandulas, los
tejidos y los 6rganos que le permiten al pene lucir erguido y orgulloso
cuando el director grita “jaccion!”

El Pene: Por Dentro y Por Fuera

Las relaciones sexuales tienen lugar cuando el hombre introduce el pene en
la vagina de la mujer. Esa es una tarea dificil (aunque no imposible) de
cumplir si el pene se encuentra en su estado normal, en estado de flacidez.
Sin embargo, cuando el pene se pone erecto y se endurece, la mayoria de los
hombres aprenden rapidamente la técnica de colocar el pene en la vagina
(si desea mas informacién al respecto, consulte el Capitulo 20).

La manera en que se logra una ereccion es algo relativamente simple. Pero,
para comprender bien el proceso hay que analizar, primero, el equipo
fundamental del hombre: el pene. En esta seccién, se enterara de cémo y por
qué el hombre consigue la ereccion.
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Las tres esponjas

El pene estd compuesto, basicamente, por tres estructuras (vea la Figura 2-1)
hechas de un material similar a una esponja, que se puede llenar de sangre.

v Los dos cuerpos cavernosos contienen las arterias principales y se
encuentran en la mitad superior del pene. Ambos tienen forma cilindrica
y son mas grandes que la tercera estructura esponjosa.

v El cuerpo esponjoso, que se encuentra debajo de los dos cuerpos
cavernosos y rodea a la uretra, es el conducto por donde salen tanto la
orina como los espermatozoides.

Cuando el hombre se excita, las terminaciones nerviosas que rodean el pene
se activan y, por consiguiente, los misculos que se encuentran alrededor de
las arterias se relajan y aumenta el flujo de sangre hacia el pene. El material
esponjoso absorbe, entonces, la sangre adicional, y esto provoca que el pene
se ponga rigido; es decir, erecto. Como resultado de la ereccion, las venas se
comprimen entre si, de manera que la sangre no puede abandonar el pene.
Esto lo hace permanecer erecto. La excitacion sexual del hombre se disipa
después de que eyacula y se produce la detumescencia, durante la cual el
cerebro envia una sefial para que la sangre salga del pene y este regrese al
estado de flacidez.

Ligamento suspensorio

Cuerpo cavernoso

|
Figura 2-1:
iEl pene no
es tan
simple

como
parece!
|
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En la base del pene, los dos cuerpos cavernosos se dividen para formar una
letra “Y” en el punto donde los dos extremos se conectan al hueso pubico.
Este ligamento controla el angulo del pene erecto. Mas de un hombre me ha
preguntado si tiene algiin problema porque, en estado de ereccion, su pene
no forma un angulo recto, paralelo al piso. A todos les explico que no hay por
qué preocuparse, e insisto en que no vayan a colocarse pesas en los genitales
para tratar de modificar el 4ngulo de ereccién.

El 4ngulo de ereccién no es idéntico en todos los hombres, y no tiene que ver
con el desempeio del pene. Con la edad, el ligamento de la base del pene se
estira y el &ngulo cambia. Por ejemplo, un hombre de 70 afos tal vez tenga
una ereccion que apunta hacia abajo en lugar de hacia arriba, como en sus
anos mozos.

El primero de la clase: el glande

La cabeza del pene o glande tiene forma de cono (vea la Figura 2-2). Al orificio
que se encuentra en el glande se le llama meato, y en la base del glande esta
la corona, conocida asi por su forma caracteristica.

Corona

|
Figura2-2: Glande
Al frente de
todo, el
glande.
|

Escroto

Meato

El glande cumple varios propésitos:

v Es un poco mas grueso que el resto del pene, particularmente alrededor
de la corona. Esta caracteristica sirve como un sello para que, después
del orgasmo, el semen permanezca dentro de la vagina, cerca del cuello
del Gtero. Asi, la naturaleza refuerza las oportunidades de que se
produzca la fecundacion. En el glande estan la mayoria de las
terminaciones nerviosas del pene.
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|
Figura 2-3:
El pene de
la derecha
no ha sido
circuncida-
do, mientras
que el dela
izquierda si.
|

v El glande también crea friccion adicional, “buenas vibraciones” que
ayudan a llegar al orgasmo y a la eyaculacion.

v Los hombres no son los Ginicos que se benefician con el glande. Con
toda la friccién y el movimiento que tienen lugar durante el acto sexual,
el cuello del ttero se dafaria si no fuera por el glande, que funciona con
amortiguador.

A todas las damas les aconsejo que la proxima vez que vean el glande de su
pareja le demuestren el reconocimiento que merece. En sus manos queda
decidir como va a hacerlo.

El prepucio: maestro del encubrimiento

Los bebés varones nacen con el glande cubierto por el prepucio, una funda de
piel que se encuentra abierta en el extremo superior. En un recién nacido,
esta abertura es muy estrecha y, en muchos casos, no puede retraerse. Por lo
regular, la piel del prepucio cede a medida que el bebé crece. Cuando un
hombre tiene una ereccion, el prepucio se retira y el glande queda
completamente descubierto. La piel del glande es muy sensible y el propésito
del prepucio es protegerla.

En las culturas judia y musulmana, el prepucio se elimina a través de un
procedimiento quirtdrgico llamado circuncision. La circuncision también se ha
vuelto muy popular en muchas sociedades occidentales porque sin el
prepucio es mas facil mantener el pene limpio. Pero, como la higiene de estos
tiempos es mucho mejor que la de antes, algunos padres y médicos
consideran que la circuncisién ya no es necesaria, aunque el debate
continda. En la Figura 2-3 puede apreciar las diferencias en el aspecto de un
pene que no ha sido circuncidado y el de un pene circunciso.
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Debajo del prepucio hay células pequefas que segregan una sustancia
aceitosa que sirve como lubricante. Si esas secreciones se acumulan y se
mezclan con células muertas, se forma una sustancia blanquecina y viscosa
llamada esmegma. En los hombres que no han sido circuncidados el
esmegma puede acumularse y dar lugar a infecciones y hasta enfermedades
mucho mas serias. A la hora del bano, estos hombres deben prestar mucha
atencion a la higiene del pene: retraer el prepucio y lavar bien el area del
glande.

Si un hombre se esta bafiando con su pareja, pedirle a esta que le retire el
prepucio podria resultar una experiencia muy placentera. Después de ver las
montanas de ropa sucia que se acumulan en los apartamentos de los
solteros, algunas mujeres tienen reservas en cuanto a la higiene personal de
los caballeros. Tal vez por eso evitan el sexo oral (vea el Capitulo 13). Si el
hombre realmente lo desea, pero su pareja lo rehiise, permitir que
compruebe por si misma que el pene se encuentra inmaculadamente limpio
podria hacerle cambiar de idea. Y, si no lo logra, al menos tendra un pene
perfectamente aseado.

La circuncision y el desempeiio sexual

Como la piel del glande de un hombre circunciso se vuelve mas gruesay
menos sensible, la gente a menudo se pregunta si la circuncisién afecta el
desempeiio sexual.

Algunos hombres que no han sido circuncidados creen, erréneamente, que
como su piel es mas sensible, son mas propensos a la eyaculacion precoz.
Mas de un hombre me ha preguntado si la circuncisién puede ayudarlo a
resolver el problema. (Como la eyaculacién precoz es un problema de
aprendizaje que se puede superar —vea el Capitulo 20— no recomiendo que
los adultos se sometan a dicha cirugia.)

Por otra parte, algunos hombres circuncidados me preguntan si existe alguna
forma de reponerles el prepucio. Consideran que, como la piel del glande se
les ha endurecido, estan perdiéndose ciertos placeres. A ellos les digo que,
siempre y cuando lleguen al orgasmo, no tienen por qué preocuparse.

El tamaiio y el desempeiio sexual

Por supuesto, cuando se habla del pene, lo que mas les preocupa a muchos
hombres es el tamano. Concentran su atencién en el largo y el grueso del
pene y estan convencidos de que mas grande significa mejor.
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Tomando medidas

El pene se puede medir de diferentes maneras
y los hombres, por lo general, eligen el método
que hace que su pene parezca mas grande.
Aunque las medidas basicas para determinar
el tamafio del pene son el largo y la
circunferencia, el “estado de animo” del pene
en el momento de sacar la cinta métrica es un
factor clave.

Incluso, cuando dos penes en estado de
flacidez parezcan tener el mismo tamafio, sus
medidas pueden cambiar mucho en estado
erecto. (Y el pene puede alcanzar tamafios
diferentes en cada orgasmo, de acuerdo con
el grado de excitacion.) En el vestidor del
gimnasio, el hombre dotado del pene flacido

mas grande se siente el rey; pero, la prueba de
fuego se pasa en la alcoba.

Una de las razones por las que el hombre
piensa que su pene es muy pequefio es la
perspectiva desde la que lo mira. (Por cierto,
no sugiero que se ponga lentes color de rosa.)
Casi siempre el hombre se observa el pene
desde arriba por lo que los ojos lo traicionan
debido a un efecto conocido como escorzo,
que hace que el 6rgano luzca mas pequefio de
lo que realmente es. Para verse el pene
exactamente como lo ve su pareja, parese
frente a un espejo de cuerpo entero; jse
sorprendera! Y si se mira antes y después de
la ereccion, le garantizo que su ego le quedara
eternamente agradecido.

Como los hombres se excitan con lo que ven, la apariencia fisica es muy
importante para ellos. Por eso se preocupan tanto por el tamafo del pene,
como igualmente estan atentos al tamafio de los senos de las mujeres. Para
los hombres, cuanto més grande sea esa parte del cuerpo que los atrae,
mucho mejor. (Lamentablemente, los muslos de la mujer, que tienden a
engordar tan facilmente, ya no caen en esa categoria. ;Donde esta Rubens,
que pint6 esas mujeres desnudas, voluptuosas y magnificas, cuando mas lo
necesitamos?) Y, por supuesto, ver a los actores de las peliculas
pornogréaficas empeora las cosas, pues a esos nombres no los escogen por
sus talentos artisticos, sino por sus dotes de agrandamiento.

Claro que, si les preguntaran a las mujeres qué opinan sobre el tamaiio del
pene, verian la otra cara de la moneda. A decir verdad, a algunas mujeres les
aterra la idea de un pene grande; pero hay muchas que no le dan gran
importancia al asunto. Sin embargo, los hombres que se obsesionan con el
tamano del pene no pueden entender esto y, por otra parte, es muy dificil

lograr que cambien de idea.

Aunque no se puede negar que los penes vienen en distintos tamaiio,
;implica esto alguna diferencia dentro de la vagina de la mujer? En la mayoria
de los casos la respuesta es un rotundo no: el tamaio del pene no implica
ninguna diferencia cuando esta dentro de la vagina.
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La vagina es elastica y tiene que serlo para permitir que los bebés nazcan de
forma natural. Por lo tanto, puede adaptarse a un pene grande o pequefio. Y

como la mayoria de las terminaciones nerviosas se concentran en la entrada
de la vagina, las sensaciones que puede producir un pene mas grande no son
muy diferentes de las que proporciona un pene mas pequeio.

Por supuesto, si el hombre tiene un pene mintsculo la mujer tal vez no sienta
mucho, lo que es una dificultad leve. Sin embargo, la mayoria de las mujeres
necesitan de estimulacion directa del clitoris para alcanzar el orgasmo (vea
el Capitulo 10). Y como no hay pene capaz de hacer tal funcién mientras se
encuentra dentro de la vagina, el problema del tamafio se vuelve menos
importante.

Los hombres me preguntan frecuentemente si existe alguna manera de
agrandar el pene. Yo solo conozco una y la comparto con ustedes porque sé
que también es beneficiosa para la salud. Aunque la mayor parte del pene
queda a la vista, una seccién, conocida como crus, se encuentra escondida
debajo de la piel. Por lo tanto, cuando el hombre tiene mucho tejido adiposo
en la zona del pubis, una parte atin mayor del pene queda oculta. Si adelgaza,
aumenta la porcién que queda al descubierto y el pene “crece”. Los médicos
calculan que el hombre gana unos 2,5 centimetros de pene por cada 30 libras
de peso que pierde. (Espero que los lectores delgados sepan disculparme,
pero debo informarles que adelgazar no les servira de nada.)

Existen algunas técnicas quirirgicas para agrandar el pene. Una de ellas
puede hacerlo mas grueso en casi toda su longitud, menos en la cabeza que,
por lo tanto, se ve desproporcionada. La otra técnica permite alargar el
organo sexual masculino; pero como se precisa cortar ciertos ligamentos, el
pene erecto ya no apuntara tan hacia arriba como antes y puede que el
hombre experimente una disminucién de la sensibilidad. Estos efectos
secundarios, asi como otros riesgos, reducen considerablemente la utilidad
de dichos procedimientos, razén por la cual son pocos los cirujanos que los
practican. Desde mi punto de vista, los riesgos son tales que no vale la pena
someterse a estas cirugias. Pero, si quiere enterarse de todos los detalles
escabrosos relacionados con el tema, haga una cita con un urélogo.

La orientacion del pene erecto

La proporcion entre el crus (la parte del pene que se encuentra oculta) y la
parte visible, puede determinar hacia qué lado apunta el pene erecto. Los
hombres que tienen un crus mas corto y un pene mas largo, por lo general,
presentan erecciones que apuntan hacia abajo, mientras que un pene erecto
que tiene un crus mas largo probablemente apunta hacia afuera o incluso
hacia arriba.

31
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Algunos hombres me han dicho que les preocupa la posicién que adopta su
pene cuando esta erecto. Como vera en el siguiente estudio de caso, este
fen6meno no es inusual. Hay hombres que tienen una curva més pronunciada
que otros y, a veces, el pene se inclina hacia la izquierda o la derecha.

Frank

Cuando Frank vino a mi consulta, hablamos durante media hora antes de
que saliera a relucir la verdadera razon de su visita. Me revel6 que no salia
con mujeres, y lo achacé a todo tipo cosas que, desde mi punto de vista,
no tenian ninguna base logica. Me parecié que me estaba ocultando algo y
le dije que no estaba siendo completamente sincero. Entonces, confes6
que le daba miedo salir con mujeres porque si llegaba el momento de
mantener relaciones sexuales, su pareja notaria la deformidad de su pene.

Como no soy médico, no examino a los pacientes. Por lo tanto, le pedi
que describiera la forma de su pene. Asi fue como me explicé que en
estado erecto, en lugar de apuntar hacia afuera, como los penes que
habia visto en algunas peliculas pornogréaficas, el suyo se arqueaba
considerablemente. De acuerdo con su descripcién me parecié que se
trataba de algo dentro de los limites de lo normal, pero le recomendé que
consultara a un urélogo.

Cuando regres6 a mi consulta, Frank era un hombre nuevo. El urélogo le
confirmé lo que yo sospechaba; y el hecho de saber que nadie se iba a
burlar de él le infundi6 la confianza que necesitaba para salir con
mujeres. Un afio después, me llamé para contarme que se habia
comprometido en matrimonio.

Lo primero que le aconsejo si piensa que su pene tiene una forma anormal, es
consultar con un urélogo. Este especialista puede determinar si usted tiene
un problema verdadero.

Casi siempre, el arco esta dentro de los parametros normales y la
preocupacion surge como consecuencia del desconocimiento sexual. En
otras palabras: el hombre no sabe que casi todos los penes tienen una curva.
En algunos hombres esa curva es mas pronunciada. Aun asi, la mayoria no
presenta problemas en sus relaciones intimas aunque, a veces, necesitan
hacer ciertos ajustes en las posiciones sexuales. Sin embargo, no se puede
obviar que existe la enfermedad de Peyronie, un trastorno que imposibilita el
acto sexual (casi siempre la enfermedad desaparece por si sola después de
un periodo breve, como explico en el Capitulo 20).

Sin embargo, este problema se encuentra, mas que nada, en la mente de los
hombres que vienen a mi consulta porque les preocupa el aspecto de su pene
en estado erecto. Y como estan convencidos de su deformidad, evitan salir
con mujeres. Les inquieta que cuando llegue el momento de desnudarse, su
pareja reaccione de forma negativa.
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(SEO La manera mas simple para no preocuparse por lo que pensara su nueva

S pareja acerca de la forma de su pene, es establecer una relacion sélida antes
de llegar a la intimidad, y esto también es valido para casi todas las
inquietudes que la gente tiene sobre sus habilidades sexuales. No digo que
tenga que casarse, pero la experiencia sexual serd mas placentera si ambos
estan enamorados, de forma que el sexo sea una expresiéon de amor, en lugar
de una forma de recreacion.

Por lo tanto, si su pene parece un boomerang o si es tan recto como una
flecha, no olvide que dos simples palabras como “te quiero”, son mucho mas
importantes para su pareja que la direcciéon misma hacia donde apunta su
pene.

Los Testiculos: Conocerlos Mds de Cerca

Incluso si no entienden bien los detalles de c6mo funciona el pene, los
hombres se mantienen en buenos términos con esa parte de su anatomia.
Pero, cuando se trata de los testiculos, la mayoria de los hombres no saben
absolutamente nada de ellos.

Le advierto que cuando termine de leer este capitulo no solo vera sus testiculos
de forma diferente, sino que también los tocara de manera diferente.

El camino de descenso

Durante el proceso de desarrollo de un bebé varén dentro del ttero de la
madre, los testiculos se mantienen dentro del cuerpo de la criatura (en el
abdomen). Unos meses antes de nacer, los testiculos se abren paso hacia el
exterior o descienden al escroto, una bolsa de piel ubicada en la base del
pene. En casos poco comunes, uno o incluso los dos testiculos nunca
descienden al escroto.

Diriamos que a algunos de esos testiculos que no descienden les gusta jugar
a las escondidas. Es decir, durante el primer afio del bebé aparecen y
desaparecen. Siempre que se dejen ver de cuando en cuando, todo estara
bien y tarde o temprano tendran el valor de quedarse donde les corresponde.

Cuando el testiculo no desciende (una enfermedad conocida como
criptorquidia) no funciona debidamente porque la temperatura en el interior
del cuerpo es demasiado alta. Los nifios que presentan este problema a veces
sienten vergilienza de su apariencia. Por ambas razones es importante
recurrir a la ayuda de la medicina, ya sea a través de un tratamiento con
hormonas o por medio de cirugia. Los hombres que padecen de este
trastorno corren mas riesgos de presentar cancer testicular.
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Fabricar hormonas

Ademas del papel clave de los testiculos en la perpetuacion de las especies
(alo que me refiero en la seccién “Producir espermatozoides™), los hombres
necesitan que sus testiculos funcionen bien para producir hormonas como la
testosterona. A la testosterona se le conoce como “la hormona masculina”, y
ese nombre le viene de maravillas. Cuando un nifio nace sin testosterona, su
escroto toma una forma similar a los labios externos de la vagina, y su pene
parece mas bien un clitoris.

Producir espermatozoides

Aunque los métodos anticonceptivos permiten que las personas separen el
acto sexual de la reproduccion, el propésito fundamental de las relaciones
sexuales, desde el punto de vista evolutivo, sigue siendo traer bebés al
mundo. Pero si bien se requiere que el pene penetre la vagina de la mujer
para que las posibilidades de embarazo sean mayores, el hombre necesita
semillas para depositarlas alli y cumplir con tan trascendental mision. Esas
semillas, llamadas espermatozoides, se fabrican en los testiculos.

Los espermatozoides son criaturas sorprendentes. Son la Gnica parte del
cuerpo que realiza su funcion fuera de él. Los espermatozoides no soportan
las temperaturas elevadas, especialmente la del interior de nuestro cuerpo.
Es por eso que los testiculos estan fuera, donde la suave brisa del verano los
refresca (al menos en el caso de quienes usan faldas escocesas).

Para que los espermatozoides triunfen en su misién de procrear, tienen que
recorrer un largo camino y superar muchos obstaculos. Usted tal vez sabe
coémo lucen en su etapa final (una cabeza ovalada con una larga cola que los
ayuda a moverse), pero los espermatozoides no son asi desde el inicio (vea la
Figura 2-4).

Origenes humildes

En las primeras etapas de su formacion, a los espermatozoides se les conoce
como células germinales.

Las células germinales se producen en los tibulos seminiferos conductos
largos en forma de espaguetis, que estan conectados entre si, apretados en
una bola compacta y rodeados de una membrana resistente. A este paquete
se le conoce como —jredoble de tambores!— testiculo. (Entre estos tubos hay
células que producen testosterona, la hormona masculina.) Cuando las
células germinales se desplazan por los tibulos seminiferos, se convierten
lentamente en espermatozoides.
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Al final de su metamorfosis, los espermatozoides abandonan el testiculo y se
dirigen al epididimo, antes de llegar a los conductos deferentes. (Aproveche
ahora para echarle un vistazo a la Figura 2-5 pues, sin un mapa, podria
perderse y aqui no hay forma de parar en una gasolinera para que le den
instrucciones.)

Meiosis: reduccion de los cromosomas

Ahora que ya vio el diagrama y puede imaginarse el recorrido que realizan
los espermatozoides, debo hablarle sobre otra importante transformacion
que ocurre en ellos.

0‘0“ Méa,c Todas las células del organismo tienen el c6digo completo de nuestro
~_3\Y material genético, llamado ADN (4cido desoxirribonucleico, pero es mas facil
% decir ADN), que es diferente en cada individuo. Sin embargo, aunque las
células germinales inicialmente contienen el ADN completo, més tarde, pasan
por un proceso conocido como meiosis. Los siguientes son algunos de los
efectos principales de la meiosis:

\“\'—ORM4

v Durante el proceso de meiosis, las células germinales se dividen para
formar dos células nuevas, cada una con la mitad del c6digo de ADN: 23
pedazos de material genético (llamados cromosomas), en lugar de los 46
iniciales.

v Cuando un espermatozoide se une a un 6vulo femenino, que también
tiene 23 cromosomas, el material genético de ambos se entrelaza y el
bebé nace con un paquete de 46 cromosomas, una mezcla del material
genético de la madre y del padre.
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v Cuando las células germinales masculinas se dividen, los cromosomas
sexuales también lo hacen. El hombre tiene un cromosoma X y un
cromosoma Y, mientras que la mujer tiene dos cromosomas X.

v Si el primer espermatozoide que se encuentra con un 6vulo tiene un
cromosoma X (hembra) el bebé sera nifia, y si tiene un cromosoma Y
(varén), sera nino.

Vesicula seminal

Prostata
/ V
)
} /

A= wr

Conducto deferente

Uretra

Tabulos seminiferos

Para orgullo de todos los machos, debo decirles que los espermatozoides no
solo se pueden desplazar por si mismos fuera del cuerpo, sino que estan
armados de pies a cabeza, como pequeiios proyectiles autopropulsados. En
el extremo de la cabeza del espermatozoide se encuentra el acrosoma, con
enzimas que ayudan a que el espermatozoide penetre las paredes del 6vulo,
si se topa con uno en su recorrido.

Cuando estan listos, los espermatozoides salen de los testiculos y entran en
el epididimo, una serie de conductos pequefios que se encuentran en la parte
posterior y superior de los testiculos. (A los amantes de las estadisticas les
gustara saber que, si se estiraran, esos conductos alcanzarian mas de 18
metros de largo.) En su recorrido por el epididimo, los espermatozoides
aprenden a nadar. Cuando entran al epididimo sus colas son intitiles, pero al
salir, son mas rapidos que una flecha.
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Conductos deferentes

Si le echa otra mirada a la Figura 2-5, vera que la proxima escala de los
espermatozoides es en los conductos deferentes, un par de tubos que los expulsa
hacia el exterior a través de la urefra, por donde pasan el semen y la orina. En la
uretra los espermatozoides se mezclan con fluidos de las vesiculas seminales 'y
la préstata (a la que me refiero mas detalladamente en la seccién “La Glandula
Prostatica”) y, finalmente, salen a la luz por medio de la eyaculacién.

A'la combinacion de estos fluidos con los espermatozoides se le llama semen.
La cantidad de semen que el hombre eyacula durante el acto sexual
generalmente equivale a una cucharadita, pero esto depende de cuando fue la
dltima eyaculacion. El semen es de color blanquecino, tiene un olor
caracteristico y su consistencia es viscosa al salir al exterior. Solamente entre el
5y el 10 por ciento del liquido seminal estd compuesto por espermatozoides, el
tnico componente del semen que puede dar lugar a un embarazo.

Muy pocos espermatozoides (infertilidad masculina)

El hecho de que los testiculos luzcan normales no significa que funcionen
adecuadamente. Cuando una pareja no logra concebir un bebé, los médicos
comienzan por investigar si el hombre tiene algin problema con los
espermatozoides. Los trastornos mas comunes son el conteo bajo de
espermatozoides (el hombre no produce suficientes espermatozoides) o
problemas de motilidad (1a capacidad de los espermatozoides de nadar hacia
el 6vulo). La causa de estos trastornos tal vez sea una produccién anormal
de espermatozoides, que podria ser dificil de curar o tan simple como no
ponerse calzones apretados, pues el calor disminuye el conteo de
espermatozoides. También, podria tratarse de un bloqueo en algin punto del
recorrido de los espermatozoides, algo que se puede corregir con cirugia.

Como dato interesante, la mayoria de los andlisis del semen son indicados
por ginecélogos, especialistas en el aparato reproductor femenino. Por lo
general, el ginecologo es la primera persona a la que recurre la mujer cuando
no logra quedar embarazada. Es comin que el ginecélogo indique un analisis
de semen. Si las pruebas muestran que el problema tiene que ver con los
espermatozoides, entonces el hombre debe consultar con un ur6logo para
realizarse otros examenes.

(Por qué los varones usan protectores?

Aunque muchos hombres muestran una imagen de macho, el centro de su
masculinidad, los testiculos, son muy sensibles. Tanto asi que, a veces,
sienten dolor simplemente al pensar en la posibilidad de golpearse esa parte
del cuerpo.
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Los niflos que nunca han experimentado un golpe en el escroto, tal vez no
entienden por qué deben ponerse un protector cuando juegan deportes
rudos. Pero cualquier hombre que haya sufrido esa agonia no dudaria ni un
minuto en colocarselo, especialmente para evitar lesiones que podrian
terminar en problemas de infertilidad.

Riesgo de cdncer testicular

Si bien los testiculos estan al alcance de la mano, la mayoria de los hombres no
les prestan mucha atencién (a no ser para protegerlos de los golpes). Y es una
pena, porque el cancer testicular puede causar la muerte si no se detecta a
tiempo. Aunque poco frecuente, el cancer testicular se presenta, usualmente,
entre los 15 y los 35 afos. De hecho, es la forma mas comiin de cancer en los
hombres que tienen entre 20 y 30 afios. Por suerte, la enfermedad es facil de
curar, si se detecta a tiempo.

Como los testiculos estan fuera del cuerpo, el hombre puede usar el sentido
del tacto para detectar cualquier indicio de cancer testicular, sin necesidad
de que un médico lo revise. Sin embargo, en el caso del cancer del cuello del
Gtero, las mujeres si necesitan que las examine un especialista.

Detectar abultamientos

El cancer testicular casi siempre comienza como un abultamiento indoloro.
Cuanto mas rapido se descubra ese abultamiento, mas probabilidades
habran de evitar consecuencias de caracter grave. El autoexamen de los
testiculos debe comenzar en la adolescencia.

El momento ideal para realizar este examen es después de tomar una ducha o
un bafo de agua caliente porque el calor permite que el escroto se relaje y
que los testiculos desciendan. Puede hacerlo mientras esta sentado, parado
o acostado.

Para detectar la presencia de abultamientos:

1. Tome cada testiculo suavemente y deslicelo entre el dedo indice y el
pulgar para detectar cualquier cambio en comparacién con la vez
anterior.

Los testiculos deben sentirse parejos y firmes, aunque ligeramente
suaves, muy similares a un huevo hervido al que se le ha quitado la
cascara.

2. A manera de guia, compare ambos testiculos.

Recuerde que es normal que uno de los testiculos sea ligeramente mas
grande que el otro y/o que uno esté mas abajo que el otro.
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3. Si detecta algo diferente, llame inmediatamente a un urdlogo para
concertar una cita.

4. Hagase este examen una vez al mes, y conviértalo en un habito.

Recuerde que en la parte superior de los testiculos esta el epididimo.
Algunos hombres lo confunden con un abultamiento extrafo y se asustan.
Por lo tanto, no olvide que lo que tiene que palpar son los testiculos; es decir,
los huevos hervidos. El epididimo, que se encuentra en la parte superior de
los testiculos, debe sentirse al tacto como una masa irregular, pero no suave.

El cancer testicular puede afectar a cualquier hombre, pero el riesgo es
mayor para los hombres cuyos testiculos (uno o ambos) no descendieron
durante el nacimiento (vea “El camino de descenso”, en este capitulo). Si
usted se encuentra en ese caso, recuerde hacerse el examen todos los meses.

En ocasiones, una lesién pequeiia en la entrepierna provoca una inflamacién
que hace dificil detectar la presencia de un tumor canceroso. Por eso es
importante realizarse el examen mes tras mes, de modo que sepa
exactamente qué es normal y qué no lo es.

Sé muy bien que a la mayoria de los hombres les disgusta cualquier cosa
relacionada con los exdmenes médicos, especialmente cuando se trata de los
genitales. Pero esta prueba es muy importante, por lo tanto, no se descuide.
La detecciéon temprana y la atencién médica inmediata resultan clave para
que el tratamiento tenga éxito.

Si realmente le molesta la idea de autoexaminarse, tal vez podria pedirle a su
pareja que se encargue de esa tarea. Tal vez a ella tampoco le entusiasme
mucho hacerlo, pero ambos podrian aprovechar los efectos secundarios.

Dolor testicular

Por lo general, los hombres no hablan sobre sus asuntos privados (mucho
menos si se trata de lo que llevan en los pantalones), pero es bastante comin
que de vez en cuando sientan una punzada en el escroto. Si ese dolor apenas
dura un minuto o dos, no hay que preocuparse. Los testiculos son muy
sensibles y, probablemente, uno se golpe6 o se torci6 ligeramente, lo que
provoc6 un dolor momentaneo. Sin embargo, si el dolor permanece debe ver
a un médico enseguida. La torsion testicular es una de las condiciones que
pueden causar este tipo de dolor. Se presenta cuando el testiculo se tuerce
en el interior del escroto y la sangre deja de llegar a él. Esta dolencia exige
atencion médica inmediata. Otra causa de dolor en los testiculos, mas comun
que la anterior, es la epididimitis o infeccién del epididimo, un trastorno que
el médico puede detectar facilmente y que se cura con antibié6ticos.
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La Prostata

Ademas de los testiculos, la otra parte del cuerpo que los hombres deben
hacerse revisar con frecuencia, aunque a menudo no lo hacen, es la préstata.
La glandula prostdtica, que se encuentra debajo de la vejiga, produce parte de
los liquidos que conforman el semen y es la que le da su color blanquecino.
La uretra, por donde se expulsan el semen y la orina, pasa por la prostata y
cualquier enfermedad que afecte a esta tltima, también puede afectar a la
uretra.

Examen de la pristata

Con el paso de los afos la prostata aumenta de tamaino, por lo que el hombre
tiene que orinar con mas frecuencia. A este problema se le conoce como
hipertrofia prostdtica benigna y, aunque molesto, no es peligroso. Sin
embargo, la prostata tiene la desagradable costumbre de enfermarse de
cancer, algo que si puede representar un riesgo para la vida, aunque es facil
de tratar si se descubre a tiempo. (Si desea conocer todo lo relacionado con
el cancer de la prostata, le recomiendo que lea Prostate Cancer For Dummies,
escrito por Paul H. Lange, MD, y Christine Adamec [Wiley].)

A través de un examen fisico, los médicos pueden detectar la presencia de
tumores cancerosos. Durante la prueba el hombre debe inclinarse y permitir
que el médico le introduzca un dedo en el recto para palpar la glandula
prostatica.

QUTH D/Q(~ Aunque comprendo que a los hombres no les guste esta prueba, debo decir
& @ que no es peor que el examen ginecologico que las mujeres nos hacemos
S\ @ periddicamente. Por lo tanto, no acepto excusas. Ahora, si realmente le
IK desagrada, el médico puede indicarle un examen de sangre que reduce las
posibilidades de tener que pasar por el examen fisico. Pero como los
chequeos periédicos de la prostata pueden salvarle la vida, le recomiendo
que no los posponga, especialmente después de los 50 aios.

Tratamiento médico de la pristata

Existen varios tratamientos para las enfermedades de la prostata, pero
algunos tienen efectos secundarios que impiden el desempefio sexual.
Ciertos medicamentos para tratar el agrandamiento o el cancer de la prostata
pueden mermar el deseo sexual. Y la extirpacion parcial o total de la prostata
también tiene efectos secundarios potenciales.
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La cirugia mé&s comin para la hiperplasia benigna de la prostata es la
reseccion transuretral de préstata (RTUP). Aproximadamente entre el 5y el 10
por ciento de los hombres que se someten a esta operaciéon sufren de
disfuncién eréctil después de la cirugia, y entre el 80 y el 100 por ciento
presenta eyaculacion retrograda. Esto significa que durante la eyaculacion el
semen viaja en direccién a la vejiga en lugar de salir al exterior. Este
trastorno no le impide al hombre llegar al orgasmo, por lo que a algunos no
les molesta en lo absoluto. Otros, sin embargo, aseguran que las relaciones
sexuales son menos placenteras debido a la falta del fluido. La eyaculacién
retrograda es un verdadero problema si la pareja quiere procrear, caso en el
cual habra que recurrir a la inseminacion artificial.

Como los tratamientos para los trastornos de la prostata, y en especial la
cirugia, pueden provocar disfuncion eréctil (imposibilidad de lograr la
erecciéon), muchos hombres evitan ir al médico aun cuando sospechan que
algo anda mal. Por supuesto, la enfermedad empeora, y cuando finalmente
deciden visitar a un especialista, tal vez ya es demasiado tarde. Por suerte,
gracias a medicamentos para la disfuncion eréctil como Viagra, por ejemplo,
los hombres con problemas de la préstata tienen la posibilidad de volver a
lograr erecciones, incluso si se operan. Y aunque aplaudo este adelanto en el
campo del funcionamiento sexual, me alegraria mucho mas saber que gracias
a que existe, muchos mas hombres buscan ayuda médica a tiempo.

De hecho, acudir al médico cuando se presenten los primeros indicios de
problemas con la ereccién es muy importante pues entre las causas comunes
de ese trastorno estan la presion arterial alta y la diabetes, enfermedades
que deben tratarse tan pronto como aparezcan los primeros sintomas.
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Capitulo 3

La Verdad Sobre el Organo
Sexual Femenino

En Este Capitulo
Un recorrido por la anatomia femenina
Comprender la menstruacién y la menopausia

Cuidado de los senos

El el tema de nuestros 6rganos genitales, las mujeres nos enfrentamos a
un rompecabezas. Por un lado, como nuestros 6rganos reproductores
estan mayormente ocultos, nuestra relacién con ellos no es tan cercana
como la que un hombre tiene con su aparato reproductor. Incluso algunas
mujeres hacen todo lo posible por ignorar sus genitales. Se tocan esa parte
del cuerpo lo menos posible y nunca observan bien lo que tienen entre las
piernas.

Por otra parte, estos 6rganos ocultos se las arreglan para darse a conocer
con cierta regularidad; por lo tanto, por mucho que tratemos, nunca
podemos ignorarlos completamente. Y tenemos razones muy loables para no
hacerlo:

v El sistema reproductor femenino puede darle un vuelco sibito a la vida
de la mujer si ella quedara encinta. La mitad de los seis millones de
embarazos que ocurren cada afio en los Estados Unidos no son
planificados, lo que demuestra que muchisimas mujeres no conocen
bien de qué manera funciona el cuerpo femenino.

v Otra razén por la que tanto las mujeres como los hombres deben
aprender sobre la anatomia femenina es que el conocimiento de
nuestros cuerpos constituye la piedra angular de un buen desempeio
sexual, que es el propésito fundamental de este libro.
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v Conocer bien la anatomia femenina es importante para tener un punto
de vista mas sensible sobre las mujeres. La idea de que los genitales
femeninos se encuentran en un lugar extrafio y himedo —lo han llegado
a llamar el “agujero negro de Calcuta”— denigra no solo los genitales de
la mujer, sino también su condicién de ser humano.

Aunque en nuestra sociedad estas partes son privadas, ya pertenecen a la
intimidad de cada individuo, no veo por qué no hablar de ellas.

Por consiguiente, sea usted dama o caballero, me aseguraré de que de ahora
en adelante, cuando contemple los genitales femeninos no sienta que esta
frente a un misterio. Para lograrlo, voy a trazarle un mapa topografico que
jamas olvidara.

El Gran Recorrido
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Alas mujeres les sera mas facil entender la explicacién porque pueden
autoexaminarse. Muchas jamas han examinado detalladamente sus genitales,
algo que recomiendo encarecidamente. Para hacerlo, necesitara una
herramienta simple: un espejo de mano. Quitese la ropa interior y siéntese
donde pueda abrir las piernas con comodidad. Si no hay suficiente luz, utilice
una linterna para iluminar el area. Le sugiero que primero explore por cuenta
propia, después lea las paginas siguientes y, finalmente, vuelva a usar el
espejo para tratar de localizar los puntos que menciono.

En cuanto a los hombres, si tienen una pareja que esté dispuesta a compartir
este recorrido con usted, por supuesto que la experiencia no les perjudicara
en nada. No obstante, debo advertirles lo siguiente:

v Si su pareja no se ha autoexaminado antes, tal vez deberia darle tiempo
para que haga este recorrido sola, pues su presencia sera motivo de
distraccion.

v Y, cuando le toque el turno, haga todo lo posible por no mezclar la
exploraciéon con el sexo, incluso si se excita, algo que probablemente
ocurrira. Si puede mantener la situacion en el plano educativo, podra
preguntarle a su pareja cémo se siente con respecto a sus 6rganos
genitales e indagar qué le gusta y qué le molesta durante el acto sexual.

Si, al final del recorrido, ambos estan tan excitados que desean hacer el amor,
entonces . . . jadelante! Pero, por favor, prometan aprovechar todo lo que
acaban de aprender y no repitan las mismas cosas que hacian antes.
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Qué Significan esas Palabras en Latin

Mi trabajo seria mucho mas facil si en el mundo de la medicina no utilizaran
tantas palabras en latin, que luego me toca explicar. No obstante, como se
trata de términos relacionados con el tema que nos atafie, los invito a echarle
un vistazo a la Figura 3-1 antes de embarcarse en este viaje por la anatomia
femenina. Asi entendera mejor lo que estoy describiendo y no se perdera en
tantas y tantas callejuelas.

La parte visible de los genitales femeninos se llama vulva y se encuentra
entre el monte pibico y el ano. El monte piibico o mons veneris, que en latin
significa “monte de Venus”, es una capa de tejido adiposo que cubre al hueso
pubico y funciona como parachoques. El ano es . . . Bueno, usted sabe bien
qué es porque tanto los hombres como las mujeres lo tienen. Y el area que
estda entre el 6rgano genital y el ano se conoce como periné o perineo. En
muchas personas, tanto mujeres como hombres, esa zona tiene sensibilidad.

Monte de Venus

|
Figura 3-1:
La vulva.
|

jUiva la vulva!

La vulva tiene dos labios exteriores llamados labios mayores (labia majora,
en latin). Dentro de estos labios estan:

v Los labios menores (labia minora, en latin)

v El clitoris (el punto mas sensible de la mujer)

b5
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v La uretra (por donde pasa la orina)

v Y el vestibulo (no, en este caso no es el sitio donde se colocan los
sombreros y los abrigos)

El vestibulo es la entrada a la vagina y esta cubierto por una membrana
conocida como himen. Cuando la mujer se excita, los bulbos vestibulares, que
se encuentran debajo de la piel, se llenan de sangre y aumentan de tamaio,
de forma similar a lo que le ocurre al pene, lo cual resulta lé6gico porque
ambos tienen el mismo tipo de tejido esponjoso.

Si estda mirando la Figura 3-1 o si se encuentra frente al espejo, recuerde que
no todas las vulvas se ven igual. Al igual que hay diferentes modelos de
Volvos, también hay vulvas de diferentes formas, pero con todas llegara a
donde desea ir. Y, por supuesto, no debe sentir pena del aspecto de su vulva.
El simple hecho de ver esa parte de su anatomia es todo lo que los hombres
necesitan para excitarse sexualmente, asi que a su pareja le gustara lo que
ve, independientemente del modelo que usted tenga.

En las primeras semanas de gestacién, cuando el bebé atn es un embrién, los
genitales de la hembra y del varén lucen basicamente iguales, pues ambos
estan conformados por tejidos semejantes. Por ejemplo, los tejidos que
forman los labios mayores femeninos son los mismos que estan presentes en
el escroto del hombre. Sin embargo, en la fase final del proceso de gestacioén,
ambos 6rganos sexuales asumen formas diferentes. (jQué maravilla!)

Los labios mayores estan compuestos por dos monticulos de tejido que
forman los bordes exteriores de la vulva (vea la Figura 3-2). Después de la
pubertad, en esa area crece vello, al igual que en el monte de Venus. La piel de
los labios mayores por lo general es mas oscura que la del interior de los
muslos. Los labios menores se encuentran mas adentro de los labios mayores,
rodean el vestibulo de la vagina y no tienen vellos. Los labios menores se unen
en la parte superior para formar el prepucio o capuchon del clitoris.

Ahora que la ropa interior femenina y los trajes de bafio son cada vez mas
diminutos, y que el sexo oral se ha vuelto mucho mas comtn, a muchas
mujeres les incomoda el vello pibico. Es normal que el vello crezca desde el
ombligo hasta el ano y en los muslos. Si usted es partidaria de verse
“natural”, o si prefiere recortarse un poco los vellos o incluso afeitarse
completamente, es cuestion de gusto personal y depende de cuanta energia y
tiempo quiera dedicarle a su vello pubico. De hecho, usted puede cambiar de
“peinado” con tanta frecuencia como lo prefiera.
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|
Figura 3-2:
El interior de
la vulva.
|

Capuchdn del clitoris

Uretra
Vestibulo

. Labios mayores
Himen roto y

. Labios menores
Abertura vaginal

Dentro del vestibulo se encuentran las gldndulas de Bartolino, cuyas
secreciones sirven como lubricante natural durante el coito (aunque la
mayor fuente de lubricacion proviene de las paredes de la vagina, como
explico méas adelante en este capitulo). Estas secreciones indican que la
mujer estd excitada, algo similar a la ereccion en el caso del hombre. Debido
al proceso de envejecimiento y a la menopausia, las glandulas comienzan a
reducirse y a segregar menos cantidad de liquido, a causa de la escasez de
estrogeno. Por eso las mujeres mayores a menudo utilizan algin lubricante
para mantener el area himeda durante el acto sexual (vea el Capitulo 17).

En el punto donde se unen los labios menores se encuentra el clitoris, el
principal 6rgano de placer en las mujeres. El clitoris tiene el tamafio de una
arveja y esta formado por el mismo tipo de tejido que el pene. Al igual que el
pene, el clitoris consta de un cuerpo y una cabeza (glande), se llena de sangre
durante la etapa de excitacion sexual y aumenta de tamafo, aunque nunca
tanto como el pene. El clitoris esta cubierto por un capuchén que lo protege
y que se parece mucho al prepucio del pene. (Si desea mas informacién sobre
la anatomia masculina, lea el Capitulo 2.) El clitoris tiene muchas
terminaciones nerviosas y es un 6rgano muy erdgeno, crucial para que la
mujer llegue al orgasmo. (En el Capitulo 10 encontrara mas informacién
sobre el orgasmo.)

Aunque es mucho mas pequeno que el pene, el clitoris tiene aproximadamente
la misma cantidad de terminaciones nerviosas que su contraparte, lo que
explica por qué muchas mujeres no pueden soportar la estimulacion directa
del clitoris y, en su lugar, prefieren las caricias en la zona del capuchén y del
monte de Venus.
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En el clitoris, al igual que en el pene, se puede acumular esmegma —mezcla
de secreciones, células muertas y bacterias— bajo la piel del capuchén. Por
lo tanto, es importante mantener una higiene meticulosa en esa zona. Si la
acumulacion de esmegma resulta excesiva, tendra que pedirle al ginecélogo
que le haga una limpieza a fondo.

Justo mas abajo del clitoris se encuentra la abertura de la uretra, por donde
sale la orina. La uretra estd completamente separada de la vagina, que es
donde se introduce el pene durante el acto sexual. Algunos hombres, y tal
vez también algunas mujeres, no se dan cuenta de que son dos orificios
diferentes, por lo que muestran escripulos hacia esa zona. Pero esto no debe
ser motivo de preocupacion, pues el pene es demasiado grande como para
entrar en la uretra. Y, si tenemos en cuenta que la orina si sale a través del
pene, ningtin hombre deberia pensar que la vagina es menos limpia que su
contraparte masculina. De todos modos, si le sigue inquietando el asunto,
hay una solucién simple.

Si quiere tener absoluta garantia de que sus genitales y los de su pareja estan
impecablemente limpios, haga del bafio parte del juego sexual. Después de
todo nadie se ha muerto por exceso de higiene.

Las infecciones del tracto urinario son muy comunes en las mujeres, entre
otras razones porque las bacterias pueden entrar a través de la uretra
durante el coito. Asegiirese de mantener la higiene de esa zona, y no olvide
limpiarse de delante hacia atras, nunca en sentido contrario. No es
recomendable utilizar duchas o atomizadores vaginales para mantener la
vagina limpia. Estos productos podrian alterar el equilibrio natural de la flora
bacteriana en esa area y provocar infecciones vaginales o vaginosis
bacteriana. Sin embargo, orinar inmediatamente después del coito, para
arrastrar al exterior cualquier bacteria que se haya introducido, ayuda a
prevenir infecciones urinarias en las mujeres.

El himen: simbolo de virginidad

El himen es la membrana que cubre la entrada de la vagina. Tener el himen
intacto solia considerarse como prueba de virginidad. La condicién de mujer
virgen se corroboraba con el sangramiento que con frecuencia se produce
cuando el himen es penetrado por primera vez (vea el Capitulo 8).

En algunas culturas, después de la noche de boda, la madre de la novia
exhibia la sdbana ensangrentada para demostrar que su hija habia llegado
pura al matrimonio. Y, si por alguna circunstancia la hija habia sido
“ligeramente impura”, unas cuantas gotas de sangre de pollo resolvian el
problema pues las pruebas de ADN aiin no existian.
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En nuestros tiempos a veces esa membrana se rompe accidentalmente antes
de que la mujer tenga su primera relacién sexual, ya sea como consecuencia
de insertarse un tampo6n o de una actividad ruda como montar en bicicleta o
a caballo. En la gran mayoria de los casos, incluso un himen intacto tiene
perforaciones para que la sangre de la menstruacién pueda salir. Sin
embargo, hay mujeres que nacen sin esas perforaciones y necesitan que un
médico se encargue de hacerlas. (Por cierto, el hecho de que una mujer se
haya perforado el himen antes de tener relaciones sexuales no cambia su
condicién de virgen. Practicar el acto sexual es lo que modifica tal estatus.)

La vagina: la via principal

Lo que diferencia a la mujer del hombre es que la mayor parte de su aparato
sexual se encuentra dentro del cuerpo, fundamentalmente la vagina. La
vagina es un conducto hueco y musculoso que se extiende desde el orificio
externo que esta en el vestibulo, hasta el cuello del Gtero, que es la entrada al
utero. (En este capitulo le dedico una seccién al Gtero y al cuello del Gtero o
cérvix.)

La vagina de una mujer adulta mide entre 3 y 4 pulgadas y es sumamente
flexible. Durante el acto sexual, la vagina se ensancha para acomodar el pene.
Cuando la mujer da a luz, la vagina se dilata atiin mas y se convierte en parte
del canal del parto, por donde el bebé pasa en su camino hacia el mundo
exterior. Cuando dentro de la vagina no hay ni pene ni un bebé, esta se
mantiene colapsada, como un globo sin aire.

La vagina no forma un angulo recto, sino que normalmente se inclina hacia
atras. (Hay mujeres que tienen la vagina inclinada hacia delante, pero esto no
es algo comun.) Como algunas mujeres no tienen idea de que existe ese
angulo o inclinacion, les cuesta trabajo colocarse un tampén pues creen que
deben empujarlo en linea recta, en lugar de seguir la inclinacién normal de la
vagina.

Sostener la estructura del iitero

Las paredes de la vagina estdn compuestas por varias capas (vea la Figura 3-3).
La primera es la mucosa o recubrimiento vaginal. La mucosa es muy gruesa y
tiene muchos pliegues. Como respuesta a los cambios hormonales de la mujer,
la mucosa segrega distintos tipos de fluidos. Debajo de la mucosa se encuentra
una capa muscular y otra de tejido conjuntivo (adventicia), por donde fluye
gran cantidad de sangre.
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Figura 3-3:
La vagina se
lubricay las
paredes
vaginales se
hinchan
para
acentuar el
placer
sexual.
|

Debajo de la vagina, en la pared de la pelvis, hay otros misculos que la
mantienen elevada, cefiida y firme. Para que esos misculos se conserven en
forma, las mujeres pueden hacer los ejercicios de Kegel, a los que me refiero
en el Capitulo 10.

Y, hablando de ejercicios, cuando una mujer realiza ejercicios o tiene
relaciones sexuales, el movimiento puede hacer que penetre aire en la vagina.
Al cambiar de posicion, el aire sale y produce un sonido similar al de un gas.
Esto es algo comtn y no hay por qué sentir pena.

Lubricar la vagina
Cuando la mujer se excita sexualmente, experimenta varios cambios fisicos:

v Los labios de la vagina y el clitoris se hinchan.

v Los pezones se endurecen.

1 Las paredes de la vagina se llenan de sangre en un proceso conocido
como vasocongestion, similar a la forma en que la sangre fluye hacia el
pene durante la ereccion.

o

Cuello del Gtero o cérvix

Mucosa

Mdasculo liso

Uretra

Vagina Adventicia
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La vagina se lubrica gracias al paso de fluidos a través de las paredes
vaginales. Estos fluidos no son fabricados por una glandula, sino que
provienen de los vasos sanguineos que rodean la vagina. La vasocongestion
provoca una disminucién de la presion, lo que, a su vez, hace que los liquidos
contenidos en el plasma sanguineo se filtren a través de las paredes de la
vagina.

Ademas de facilitar la salida y la entrada del pene, estos fluidos tienen otra
funcién: cambiar el balance quimico de la vagina, haciéndolo mas alcalino y
menos acido, un medio mas acogedor para los espermatozoides.

En la mayoria de los mamiferos, la vagina de la hembra no se lubrica. En su
lugar, es el macho quien segrega un lubricante similar al que produce la
glandula de Cowper en los hombres, aunque en cantidades mas abundantes.
Los investigadores han observado que el pene de los machos de ciertas
especies, como los caballos, constantemente segrega dicho fluido cuando el
animal esté excitado sexualmente.

Los cambios que ocurren con los afios
La vagina pasa por varios cambios a lo largo de la vida de la mujer.

v Antes de la pubertad, las paredes de la vagina son mas delgadas y el
conducto vaginal es mas pequeifio. Por esto una nifia esta expuesta a
tantas lesiones si es victima de abuso sexual.

v Durante la pubertad, la vagina se agranda y las hormonas generan otros
cambios. La vagina se eleva y se vuelve firme y erecta cuando la mujer
se excita sexualmente.

v Después de la menopausia (a la cual me referiré muy pronto), el nivel de
hormonas disminuye y el tejido vaginal se hace mas fragil y menos
elastico. La lubricacién natural de la mujer también merma en esta
etapa. Por suerte, hay formas de resolver estos problemas de modo que
no hagan mella en el buen desempeno sexual.

El cuello del iitero

En la parte superior de la vagina se encuentra el cuello del Gtero o cérvix, que
es la entrada al atero. En verdad, el cuello es la parte inferior del Gtero que
sobresale aproximadamente un centimetro hacia la vagina. El cuello del Gtero
produce una mucosidad caracteristica que cambia segin el ciclo menstrual
de la mujer, el proceso mensual de liberar un 6vulo como preparaciéon para
un posible embarazo (vea “Menstruacién y Menopausia”, en este capitulo).
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v Durante la primera mitad del ciclo, particularmente cerca del momento
en que la mujer libera el 6vulo (ovula), el moco es abundante,
transparente y de consistencia aguada. En ese momento es muy
receptivo a la penetracién y supervivencia de los espermatozoides, que
pueden vivir en el moco durante varios dias.

v Después de la ovulacioén, el moco cervical cambia notablemente. Se
vuelve espeso, turbio y pegajoso, casi impenetrable por los
espermatozoides que tratan de pasar a través del os u orificio del cuello
uterino.

Una de las formas en que las pildoras anticonceptivas evitan el embarazo es
modificando el moco cervical de modo que los espermatozoides no puedan
penetrarlo. Las parejas que practican la planificacion familiar natural pueden
basarse en la observacion de la consistencia del moco cervical como
indicador de fertilidad. (Vea el Capitulo 5, en el que ofrezco mas detalles
sobre esta técnica).

El utero: se estira, se estira y se estira

El dtero tiene mas o menos el tamafo de una pera y mide aproximadamente
7,6 centimetros de largo. Como es un 6rgano muscular, se colapsa cuando
esta vacio. Su cavidad interna esta revestida por un tejido llamado
endometrio, que se desarrolla y se descama regularmente, como parte del
ciclo menstrual. La menstruacion ocurre en respuesta a las hormonas que
producen los ovarios. El Gtero es el lugar donde crece el bebé, y, para tener
una idea de su increible flexibilidad, basta con mirar a una mujer
embarazada. Por suerte para nosotras, el titero recupera su tamafo original
después que el bebé llega al mundo. De lo contrario, nos quedariamos
enormes para siempre.

Los ovarios y las trompas de Falopio

Las trompas de Falopio se extienden del tGtero al ovario, y cada una mide
aproximadamente 10 centimetros de largo (vea la Figura 3-4). El punto de
entrada a estos tubos, cerca de los ovarios, es bastante amplio y esta
recubierto por pequeiios “dedos” llamados fimbrias. Estas formaciones
tienen la funcién de guiar a los 6vulos liberados por los ovarios hacia uno de
los tubos.
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La mujer tiene dos ovarios, y cada uno mide entre 1,3 y 2,5 centimetros de
largo. Los 6vulos se almacenan en los ovarios y, por lo regular, se liberan uno
a uno, cada mes, como respuesta a una sefal de la glandula pituitaria. La
mujer nace con 200.000 6vulos; sin embargo, cuando llega a la pubertad solo
le quedan unos 400.

Los ovarios también liberan las hormonas sexuales femeninas: estr6geno y
progesterona. Estas hormonas desencadenan los procesos necesarios para
concebir un bebé.

§?' & En el Capitulo 1 explico el proceso de la concepcién. Si no lo leyé, le
<[ recomiendo que lo haga ahora. El sexo esta intimamente relacionado con la
g concepcion de bebés, tema sobre el que siempre podemos aprender mas.

En cuanto al papel del estr6geno y la progesterona en el deseo sexual de la
mujer, todo parece indicar que no tienen mucho que ver. Las mujeres
también producen la hormona masculina, la testosterona que si desempeina
cierto papel en la libido, aunque no hay pruebas concluyentes de que asi sea.

Trompas de Falopio

Figura 3-4:
Los ovarios
y las
trompasde  Qvario
Falopio:
donde
comienza
todo. ~ “
I \

Utero Fimbria

Menstruacion y Menopausia

Algunas mujeres consideran que la menstruacién y la menopausia son
“problemas”. Pero, como soy optimista, me niego a verlas de esa manera.
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QUTH Digy La menstruacién a veces es un inconveniente, y algunos aspectos de la
& @ menopausia resultan molestos, pero ambos procesos también tienen su lado
S\ @ positivo. Siempre he sido partidaria de que es mejor ver el vaso medio lleno,

K que medio vacio.

La menstruacion: una visita mensual

Entre los 12 y los 50 aios, aproximadamente, las mujeres liberan un 6vulo
cada 28 dias més o menos, porque no todas tienen un ciclo regular. Si el
6vulo se encuentra con uno de los 50 millones de espermatozoides que
fueron depositados por el hombre durante el acto sexual, entonces se inicia
el embarazo. A este proceso se le conoce como fecundacion. El 6vulo
fecundado necesita un lugar donde dividirse y subdividirse hasta convertirse
en un bebé. El lugar designado para anidar se llama dtero. (En ocasiones el
6vulo fecundado va a parar a otro sitio, lo cual puede crear complicaciones
serias.)

Aunque al 6vulo no necesita mucho en términos de “decoracién” de las
paredes, si precisa de una fuente de sangre. Por lo tanto, alrededor de la
fecha del mes en que un 6vulo fecundado podria andar deambulando en
busca de un lugar donde adherirse, el Gitero acicala su revestimiento con
suficiente sangre para que el 6vulo lo encuentre atractivo. Pero si el 6vulo
fecundado no llega, el Gtero ya no necesita toda esa cantidad de sangre y la
elimina a través de la menstruacion.

Las ventajas de tener la menstruacion
Usted se pregunta: jqué puede haber de bueno en sangrar una vez al mes?

v Primero, como la menstruaciéon es parte del proceso de concebir un
bebé, creo que bien vale la pena pasar por esa pequeila molestia a
cambio de poder tener hijos.

v Segundo, hable con una mujer que padece de sangramientos irregulares
o de otros problemas menstruales, y descubrird qué maravilloso es

saber aproximadamente cuéndo llegara “la visita”, para asi poder hacer
planes.

v Tercero, las alteraciones del ciclo menstrual de una mujer pueden servir
como aviso temprano de posibles problemas de salud, por lo que es
importante prestarle atencién al funcionamiento regular de su
organismo.
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Las pildoras anticonceptivas contienen hormonas que pueden detener la
menstruacion, pero los fabricantes pensaron que las mujeres se sentirian
raras sin el periodo y, por eso, agregaron placebos en ciertos momentos del
ciclo. Por lo tanto, quienes toman la pildora si tienen la menstruacién. Sin
embargo, la FDA aprob6 el uso de un medicamento llamado Seasonale que
prolonga el suministro de estrogenos, de modo que las mujeres que usan
esas pastillas solamente tienen la menstruaciéon cuatro veces al afio. La FDA
también autoriz6 recientemente el uso de progestina continua,
comercializada como Lybrel, que elimina completamente el periodo. Y el
Implanon, que se coloca bajo la piel, en la cara interior del brazo, detiene la
menstruaciéon durante tres afnos.

Sindrome Premenstrual (SPM)

Creo que no puedo abordar el tema de la menstruacion sin referirme también
al sindrome premenstrual (SPM). ;Es que la menstruacion afecta a la mujer de
diversas formas fisicas y psicologicas? Si. De acuerdo con estadisticas
recientes, tres de cada cuatro mujeres padecen de algiin sintoma relacionado
con el SPM. Los médicos han asociado muchos sintomas al SPM, como la
irritabilidad, la depresion, alteraciones del apetito, dificultad para
concentrarse, insomnio, ataques de llanto e inflamacién de las extremidades.

El SPM puede presentarse en cualquier momento dentro de los 14 dias
posteriores a la ovulacién y antes del inicio del ciclo menstrual. Algunas
mujeres presentan varios sintomas; mientras que la mayoria tienen los
sintomas de forma irregular.

De las mujeres que padecen del SPM, entre el 3y el 9 por ciento de ellas
presentan sintomas tan agudos que no pueden realizar las actividades
cotidianas, como si cada mes tuvieran un SPM “sobrecargado”. Este es un
padecimiento real que se conoce como trastorno disforico premenstrual
(TDPM) y en muchos casos requiere ayuda médica. Por lo tanto, si estd en
ese caso, le recomiendo que consulte a su médico en lugar de tratar de
resolver el problema por cuenta propia.

No existen evidencias cientificas que expliquen qué origina el SPM o el
TDPM, pero se sospecha que entre las posibles causas se encuentran los
desbalances hormonales, los efectos de las hormonas sobre la quimica
cerebral, anomalias en el equilibrio de fluidos y desbalances nutricionales.
Los tratamientos son variados: realizar cambios en la dieta, eliminar la
cafeina, tomar medicamentos antidepresivos y ansioliticos, por solo citar
algunos.
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Aunque el SPM afecta seriamente a algunas mujeres, detestaria que alguien,
sea hombre o mujer, nos pusiera trabas etiquetandonos de inestables en un
sentido u otro. Cualquier persona, independientemente de su sexo, puede
tener una incapacidad que la limite o no, pero el SPM nunca debe utilizarse
como excusa para frenar el desarrollo de la mujer en general.

Las relaciones sexuales y la menstruacion

Soy judia, y para los judios ortodoxos las relaciones sexuales estan
absolutamente prohibidas durante la menstruacion. No son pocas las
personas que tampoco hacen el amor en esos dias, ya sea por sus creencias
religiosas o simplemente porque les desagrada ver sangre. Sin embargo,
muchas mujeres sienten mayor excitacion cuando estan menstruando, pues
la zona de la pelvis se llena de sangre, de manera similar a lo que ocurre en
los 6rganos genitales durante la excitacion sexual.

;Qué hacer si siente deseo sexual durante la menstruacién? Desde el punto
de vista fisiol6gico no hay motivos para no tener relaciones sexuales
mientras se estd menstruando. Coloque una toalla debajo de usted para que
no se manchen las sadbanas, y, si a su pareja le incomoda tener sangre en el
pene, se puede poner un condon. Si la necesidad es intensa, no hay razéon
para no darle riendas sueltas a su deseo sexual, a no ser que su religion se lo
prohiba, por supuesto.

Algunos estudios demuestran que el orgasmo puede aliviar algunos de los
malestares que la mujer siente durante la menstruacion, ya que reduce los
dolores y la sensacion de inflamacién en el area de la pelvis.

Aunque desde el punto de vista estrictamente técnico usted no debe quedar
embarazada cuando estd menstruando, la madre naturaleza a veces hace sus
picardias. Tal vez se trata simplemente de un sangramiento vaginal y usted lo
confunde con el inicio de la menstruacion. Ademas, las mujeres que tienen un
ciclo mas corto pueden ovular mientras estan menstruando. Por lo tanto, si
confia en que no necesita un método anticonceptivo porque esta sangrando,
podria quedar embarazada. Y, si usted se guia por el ciclo menstrual para
tener o no relaciones sexuales, le recomiendo que siga un método que
también tome en cuenta otros factores.

Tal vez piense que las mujeres deberian volverse mas atractivas cuando
ovulan porque en ese momento pueden concebir y perpetuar la especie
humana. De hecho, el resto de las hembras del mundo animal solamente se
excitan sexualmente durante la ovulacién. Pero, aunque algunas mujeres si
muestran un incremento del deseo sexual, hasta ahora ninguna investigacion
ha podido demostrar que esto sea algo generalizado y, por lo tanto, el por
qué esta caracteristica desapareci6 casi completamente entre los humanos
continda siendo un misterio.
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La menopausia: un cambio en la vida

Durante la menopausia la mujer ya no libera 6vulos y el recubrimiento
uterino ya no se desprende como consecuencia de la menstruaciéon. La mujer
ya no es fértil y, por lo tanto, no corre riesgo de salir embarazada. Aunque
cada persona es diferente, el promedio de las mujeres estadounidenses llega
a la menopausia a los 51 afos, por lo que pasamos el Gltimo tercio de
nuestras vidas como mujeres posmenopausicas.

Pero si la iinica consecuencia de la menopausia fuera la pérdida del
sangramiento menstrual, el mundo comercial ya habria convertido esa fecha
en un motivo de celebracion, con fiesta y regalos incluidos. Sin embargo, el
cese de la ovulaciéon también provoca una merma en la producciéon de
estrégeno y progesterona, las hormonas femeninas, lo que significa que la
menopausia tiene otros efectos que a veces molestan a las mujeres.

El comienzo de la menopausia

La menopausia no llega de buenas a primeras. Por lo general los cambios se
presentan poco a poco, y a esa etapa de cambios se le conoce como
climaterio. La menstruacion de la mujer se vuelve irregular, y el flujo de
sangre a veces es menos abundante y otras mas. Entre el inicio del climaterio
y el momento en que la mujer pierde completamente la menstruacién pueden
transcurrir de uno a dos anos.

Sin embargo, los sintomas hormonales a veces comienzan de 10 a 15 afios
antes de la menopausia. A ese periodo se le conoce como premenopausia.
Durante esa etapa los foliculos que producen 6vulos se hacen resistentes a la
hormona foliculo estimulante, que es la que desencadena la ovulacién. Para
tratar de liberar esos 6vulos, el cuerpo produce un exceso de la hormona
foliculo estimulante, lo que provoca un aumento del nivel de estrégenos.
Pero como el organismo no responde con un incremento similar de
progesterona, en vez de producirse una disminucién gradual de las
hormonas, se crea un efecto de montaina rusa que da lugar a sintomas tales
como sangramiento, depresion y calores, entre otros. (Mas adelante, en esta
misma seccion, ofrezco més detalles sobre estos sintomas.)

Si la mujer presenta un sangramiento anormal, el ginec6logo podria indicarle
una biopsia endometrial y/o una dilatacion y curetaje. La biopsia endometrial
se practica en la consulta del ginec6logo. El médico introduce un pequefio
tubo en el Gtero, a través del cérvix, y toma una muestra de endometrio (el
recubrimiento del Gtero), que luego se envia a un laboratorio para que la
analicen bajo el microscopio. La dilatacién y curetaje es un raspado del
ttero, y se hace en la sala de operaciones, con anestesia.
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Hoy en dia hay nuevas técnicas que utilizan sonogramas y pueden ahorrarle
el mal rato de pasar por un procedimiento de dilatacién y curetaje. Por lo
tanto, le recomiendo que hable con su ginecélogo antes de someterse a dicho
procedimiento. Y, si su médico no cuenta con los equipos necesarios para
practicar los procedimientos nuevos y menos invasivos, busque a otro que si
los tenga.

Saber que estd pasando por la menopausia puede ofrecerle alivio, porque al
menos sabra que no se esta volviendo loca.

Uno de los sintomas clasicos de la menopausia son los calores, una
sensacion sibita de calor que se apodera de todo el cuerpo. Esto puede
ocurrir a cualquier hora del dia o de la noche, y no dura lo mismo en todas
las mujeres. Como la cara se pone roja, todo el mundo puede darse cuenta de
lo que estd pasando, pero no hay razén para sentir vergiienza. Aunque no
todas las mujeres padecen de estos calores, lo normal es que se prolonguen
por dos anos. Aproximadamente el 25 por ciento de las mujeres sufren de
calores durante atin mas tiempo si no reciben tratamiento médico, incluso
hasta los noventa. (Para més detalles sobre el tratamiento, salte a la seccion
dedicada a la terapia con hormonas.)

La menor produccién de hormonas durante la menopausia también genera
cambios en la vagina y la vejiga. Las paredes de la vagina se vuelven mas
delgadas, lo que provoca resequedad vaginal. Esta resequedad, por su parte,
produce ardor, irritaciéon y merma de la lubricacion, por lo que el coito puede
resultar doloroso (vea el Capitulo 17). Por su parte, los cambios en la vejiga,
similares a los anteriores, hacen que la mujer sienta necesidad frecuente de
orinar.

Muchas mujeres también experimentan cambios psicolégicos, aunque no se
ha demostrado cientificamente que estén relacionados con la menopausia.
Tal vez estos se deban, en parte, a la interrupcion de los patrones de suefo
debido a los calores, 0 a que la mujer tiene la idea de que estos cambios
fisicos permanentes anuncian el fin de la juventud.

Entre los efectos secundarios dafinos de la menopausia se encuentran la
osteoporosis —pérdida de la fortaleza de los huesos causada porque la
retencion de calcio disminuye— y posibles problemas cardiacos.

Si conoce a una familia que tiene dos o tres hijos de la misma edad
aproximadamente, y otro diez aflos mas joven, es muy probable que el Gltimo
haya sido un “error” causado por el inicio de la menopausia. Como dije antes,
la menopausia toma varios afos en presentarse definitivamente, y durante
ese tiempo una mujer que siempre tuvo menstruaciones regulares de pronto
se vuelve irregular. Por lo tanto, si estd en la edad de la menopausia y le falta
la menstruacién por dos o tres meses, no dé por sentado que no va a
regresar. Es muy probable que usted vuelva a ovular y, si no se protege, muy
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pronto estara cambiando pafales a una edad mucho mas avanzada de lo que
jamas imaginé. De acuerdo con la definicion médica, la mujer llega a la
menopausia después de 12 meses sin menstruar, por lo que nunca debe
considerarse menopausica hasta que haya transcurrido ese tiempo.

Terapia de reemplazo hormonal

La ciencia médica descubri6 una manera de aliviar muchos de los sintomas
de la menopausia a través de la terapia de reemplazo hormonal. Varias
investigaciones han demostrado que, si la mujer toma estrégenos para
reemplazar la hormona que ya no esta produciendo, se le alivian muchos de
los sintomas de la menopausia y se protege de ciertos tipos de enfermedades
cancerosas, especialmente el cancer del cuello del Gtero. Sin embargo,
estudios posteriores han demostrado que las mujeres que se someten a
terapia de reemplazo hormonal tienen mas riesgo de padecer varias
enfermedades, entre ellas el infarto cardiaco y el cancer del seno. El tema es
tan confuso que cualquier mujer en los albores de la menopausia debe
consultar a su médico para analizar las opciones a su alcance. Tal vez ambos
decidan que lo mejor es no utilizar la terapia de reemplazo hormonal o, si sus
sintomas son agudos, es posible que opten por una terapia breve. En cuanto
a como aliviar la resequedad vaginal, una dosis muy pequeia de estrogenos,
aplicada directamente en la vagina, puede mejorar el problema sin riesgos
significativos (vea el Capitulo 17).

Como no estudié Medicina, y como las noticias sobre la terapia de reemplazo
hormonal cambian con frecuencia, eso es todo lo que voy a decir sobre los
efectos fisicos de la menopausia. (Si esta proxima al rango de edades que
mencioné, le aconsejo que se compre el libro Menopause For Dummies,
escrito por Marcia Jones, PhD, y Theresa Eichenwald, MD [Wiley], para
comprender mejor los cambios por los que atravesara su organismo. Luego
converse con su ginec6logo para que le dé las informaciones mas recientes
acerca de la terapia de reemplazo hormonal y la ayude a decidir si debe usar
el tratamiento.) En el Capitulo 17 me refiero al tema de la menopausia y el
sexo. Por ahora solo le adelanto que mi punto de vista sobre el sexo en
edades avanzadas es muy optimista.

Los Senos: Dos Buenos Compatieros

No podria ofrecerle un mapa completo de la anatomia intima femenina sin
hacer un recorrido breve por los Alpes y, en algunos casos, los Apalaches.
Como sabe, el tamafio de los senos no es importante, excepto para los
hombres que han vivido demasiado tiempo bajo la influencia de Hugh Hefner.
Los senos son una zona erogena, no cabe duda, pero, como siempre
sobresalen, aun cuando estan cubiertos, son la parte del cuerpo que mas se
nota, con ropa o sin ella.
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Alimentar a los bebés

El propésito fundamental de los senos es alimentar a los bebés, pues después
del parto la madre lacta (produce leche), siempre que el recién nacido
comience a succionar los pezones para extraer la leche. Este milagroso
proceso es saludable tanto para el bebé como para la madre, pues la
lactancia ayuda a perder el exceso de grasa acumulada durante el embarazo.

Por alguna razén extrafa, durante cierto periodo del siglo XX las mujeres del
mundo occidental dejaron de amamantar a sus bebés. Sin embargo, hoy en
dia mas y mas mujeres si lo hacen.

Si alguna vez escuch6 que la mujer que estd amamantando a un bebé no
puede quedar embarazada, piénselo bien. Las mujeres por lo general no
ovulan mientras lactan, pero eso es una tendencia y no una regla. Y muchas
lo han comprobado cuando ya es demasiado tarde.

Disfrutar el placer sexual

Los senos de los nifios y los de las nifias son iguales. Pero, cuando la mujer
alcanza la pubertad, los pezones y la areola, la parte oscura que rodea al
pezoén, comienzan a agrandarse. Con el aumento de los niveles de
progesterona, el tejido que se encuentra debajo crece y se convierte en un
seno de mujer.

En los pezones hay gran cantidad de terminaciones nerviosas, y la mayoria
de las mujeres experimentan un endurecimiento de los pezones cuando se
excitan sexualmente. Como zona erdgena, los senos satisfacen tanto a los
hombres como a las mujeres: los hombres se excitan contemplandolos y
tocandolos, y las mujeres disfrutan las sensaciones.

Muchas mujeres que se masturban se acarician los senos y los pezones.

Examen para detectar cancer del seno

La mayor parte del seno esta compuesta por tejido adiposo. Como muchas
veces nuestro cuerpo almacena las toxinas en los tejidos adiposos, los senos
son una parte de la mujer propensa al cancer.



Capitulo 3: La Verdad Sobre el Organo Sexual Femenino 6 ’

|
Figura 3-5:
Examinarse
los senos
regular-
mente para
detectar
cualquier
sefial de
canceres
parte
importante
de un buen
cuidado de
la salud.
|

En los Estados Unidos, una de cada nueve mujeres desarrolla ciAncer

de mamas. Teniendo en cuenta este indice de riesgo, todas las mujeres
deben autoexaminarse los senos una vez al mes, a partir de los 20 anos. La
Figura 3-5 muestra la técnica para revisarse los senos en busca de cualquier
indicio de cancer.

Realice siempre el examen alrededor de la misma fecha de cada mes, puesto
que los senos cambian a lo largo del ciclo menstrual. El mejor momento es
justo después de la menstruaciéon. Examinar los senos en la misma etapa del
ciclo menstrual permite que la comparacién sea mas precisa.

Al examinarse los senos esté pendiente de cualquier cosa que le parezca
anormal o rara, bdsicamente abultamientos. Si encuentra algo, no se asuste.
La mayoria de los abultamientos no son peligrosos, pero debe consultar a su
médico con la mayor brevedad posible. Y, si se trata de un signo temprano de
cancer, siéntase satisfecha de haberlo descubierto a tiempo, pues en la
mayoria de los casos el problema se resuelve con tratamiento médico. (Si le
diagnosticaran cancer del seno, el libro Breast Cancer For Dummies, escrito
por Ronit Elk, PhD y Monica Morrow, MD [Wiley], puede servirle de guia en
esa dificil etapa.)
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Acuda al médico periédicamente para que le haga un examen de mamas,
pues él podria detectar algo que usted no not6. Y, cuando le indiquen una
mamografia, no deje de hacérsela. Con la edad estos examenes se vuelven
aun mas importantes y deben practicarse con mas frecuencia. Después de los
40, es recomendable hacerse estas pruebas una vez al afio, aunque hay
quienes son partidarios de comenzar a partir de los 50. La regla también rige
para las mujeres méas jovenes que pertenecen a un grupo de alto riesgo, es
decir:

v En su familia hay personas que tienen o tuvieron cancer de mamas.
» Nunca ha salido embarazada.

v Tuvo su primer hijo después de los 30.

v Comenz6 a menstruar antes de los 12.

v Padece de obesidad.

v Consume una dieta con alto contenido de grasa.

» Ya tuvo cancer del seno.

Pregiintele a su doctor con qué regularidad debe hacerse los exdmenes
médicos para detectar el cancer de mamas.

Sienta orgullo de sus senos

Sea cual sea el tamafio de sus senos, lo importante es que le proporcionan
placer tanto a usted como a su pareja. Aunque los sefios pequefios no se
notan mucho debajo de la ropa, cuando los descubre frente a un hombre muy
probablemente a él no le importe qué talla de sostén usa usted. Por
consiguiente, no sienta nunca vergiienza de sus senos; por el contrario,
muéstrelos con orgullo en el momento apropiado para que reciban lo que
merecen.

Ultimamente cada vez mas y mas mujeres jovenes recurren a la cirugia
plastica de los senos. En una oportunidad estaba yo parada junto a un par de
implantes muy famosos cuando su duefia dio la vuelta y los enormes senos
me golpearon. Entre usted y yo, la experiencia fue dolorosa. Los hombres
parecen no estar muy satisfechos con como se sienten al tacto y, por otra
parte, quienes se sienten atraidos hacia una mujer simplemente por el
tamafo de sus senos, tal vez cambien de idea después de que se encuentren
frente a frente con esta versiéon “mejorada”.
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QUTH Digy ;Vale la pena afrontar los riesgos y las incomodidades que implican los
& @ implantes de seno? En mi opinion la respuesta es “no”. Si cada mujer que
S(s @ piensa someterse a una cirugia de ese tipo cambiara de idea y donara el
dinero para las investigaciones sobre el cancer del seno, tal vez habriamos
avanzado mas en la busqueda de una cura. Ya es hora de decidir cudles son
nuestras prioridades cuando se trata de los senos.

X7>
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Capitulo 4

Noviazgo, Matrimonio y
Compromiso: Como Llegar al Si

En Este Capitulo
Encontrar la pareja adecuada
Usted merece que lo amen
Como fortalecer su matrimonio
Comunicar las ideas en un tono afectuoso

Compartir tiempo juntos

Noviazgo, matrimonio y compromiso son palabras que tal vez suenen
pasadas de moda, pero las investigaciones demuestran que la institucion
del matrimonio no solo proporciona un entorno favorable para la crianza de
los hijos, sino que influye positivamente en la salud. Y con las presiones que
enfrentamos hoy, especialmente si tenemos en cuenta que muchisimas mujeres
son parte de la fuerza laboral, el trabajo en equipo resulta clave para salir
adelante dia tras dia y, a decir verdad, no estoy siquiera segura de que dos
personas sean suficientes. Aunque el 50 por ciento de los matrimonios
terminan en divorcio, y muchisimas parejas jamas llegan a casarse, el
matrimonio, como institucion, tiene un futuro por delante.

Si cree en el matrimonio, o silo que busca es una relaciéon sélida, lo cierto es
que la gran mayoria de los solteros siguen intentando formar parte de una
pareja y compartir su amor con otra persona. Uno de los motivos que impulsa
a la gente a buscar estabilidad es que las relaciones sexuales pueden volverse
mas gratificantes y placenteras a medida que pasa el tiempo y que se
desarrolla mayor intimidad. En este capitulo hallard consejos para encontrar
pareja y sugerencias para que su relacion perdure.
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Comenzar por el Noviazgo
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Siglos atras, las citas amorosas no existian, y atin no existen en algunas
sociedades. Si a un hombre le interesaba conversar con una chica, tenia que
pedir su mano en matrimonio.

Hoy en dia, al menos en la cultura occidental, la mayoria de las parejas
comienzan por salir y, si se enamoran y la relaciéon dura un tiempo, entonces
dan el gran paso. Por lo tanto, el noviazgo ain existe: lo que han cambiado
son las reglas. Antes, para tener relaciones sexuales habia que esperar a
casarse; en la actualidad, muchas veces no es asi. Pero el deseo de encontrar
una pareja y, por supuesto, una pareja para toda la vida, se mantiene firme.
Sin embargo, como la férmula para hallar a esa persona es ahora tan
dinamica, la tarea se vuelve mas complicada.

Encontrar la pareja correcta:
dificil, pero no imposible

Aunque nunca diré que encontrar pareja es facil (a mi misma me result6
dificil en mi juventud, pues era huérfana y apenas media 1,37 m de estatura),
afirmo que no es imposible. Y, créalo o no, entre dificil e imposible hay una
gran diferencia. Sentada en mi consultorio, he escuchado a muchas personas
decir que no pueden encontrar pareja, pero no es asi.

Todos podemos encontrar pareja, incluso una magnifica pareja. Si atin no se
ha topado con la persona adecuada, quizas hay algo que no esta haciendo
bien.

Los soiiadores
He aqui un ejemplo de una biisqueda que estaba destinada a fracasar:

Lisa, la solitaria

Lisa vino a mi consultorio porque no podia encontrar pareja. Se sentia
desesperada. Pero ;qué tipo de ayuda estaba buscando? Sencillamente
queria que le consiguiera una cita amorosa con un personaje muy famoso
de la television.

Yo no conocia al individuo, pero, de conocerlo, jamas me habria
involucrado en algo asi. ;Cémo pudo ocurrirsele que esta persona iba a
estar esperando por que ella apareciera en su vida? Al trazarse una meta
totalmente utépica, Lisa se habia condenado a muchas noches de
soledad.
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Independientemente de lo que usted piense de Lisa, lo cierto es que hay
muchos en esa misma situacién. Por supuesto, no todo el mundo vive
obsesionado con una estrella del cine o la televisiéon (aunque no hay nada
malo en fantasear con ellas), pero muchas personas se crean una imagen fija
de la pareja que anhelan. Y esa imagen, a menudo, es tan idealista que
terminan como Lisa: solos.

Si usted basa su seleccién en un solo aspecto, como la apariencia fisica o el
cargo laboral, perdera la oportunidad de conocer a gente muy agradable que,
sin embargo, tal vez no cumple con los estrictos requisitos que usted mismo
impuso.

Los que se dejan pisotear

iCuidado! No permita que los atractivos fisicos, el dinero o el poder le
impidan darse cuenta de que alguien se esta aprovechando de usted.

Las personas que se dejan usar tienden a caer en la misma trampa una y otra
vez, como si no pudieran aprender de sus errores.

Si permite que alguien lo use, no solo sufrira una terrible decepcion, sino que
perdera su tiempo. Durante la vida nos encontramos con muchas personas
que pueden resultar parejas excelentes, pero no nos damos cuenta.
Transcurren los afios, y en lugar de compartirlos con alguien que nos quiere,
permanecemos en soledad, a no ser por esos breves periodos en los que nos
sentimos supuestamente felices porque estamos saliendo con alguien que, en
realidad, solo piensa en su propio beneficio.

La historia de Paul es un ejemplo de cuan facil resulta caer en la trampa de
alguien que nos usa, pero que no nos ama:

Paul, el desconsolado

Cuando Paul vino a mi consulta, no hallaba consuelo. Por los tltimos tres
meses, habia estado saliendo con una mujer bellisima que soflaba con ser
modelo. Por lo tanto, Paul acudi6 a sus contactos para facilitarle el
camino. Una noche la llevé a una fiesta y le present6 a varias
personalidades del mundo de la moda. Alli conocieron a un fotégrafo
famoso que, inmediatamente, qued6 encantado con la mujer. Como era
de esperar, la joven le dio la espalda a Paul sin consideracién alguna y se
fue de la fiesta con el fotografo.

Pero esa no era la primera vez que Paul permitia que lo pisotearan. Y
tampoco seria la Gltima, si no cambiaba su manera de hacer las cosas.

Para no repetir el mismo error, Paul tenia que percatarse de su problema. De
igual forma, si queremos salir victoriosos en el juego de las citas amorosas,
tenemos que analizar cudles son nuestros puntos débiles. De lo contrario,
terminaremos con alguien que satisface nuestras necesidades solamente si
nosotros satisfacemos las suyas.
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Los que pierden el tiempo

Permitame profundizar un poco en este tema y ofrecerles algunos consejos a
quienes quieren ganar la loteria del amor, pero sin comprar un billete tan
siquiera.

Los “perdedores de tiempo” se dividen basicamente en dos categorias:

v Aquellos que siempre tienen una larga lista de excusas para no buscar
pareja:

* Tengo que adelgazar mas.
¢ Tengo que redecorar mi apartamento.
¢ Tengo que buscar otro trabajo.

¢ Tengo que terminar mi carrera (luego la maestria y mas tarde el
doctorado).

Si usted pertenece a ese grupo, podria pasarse la vida entera
aguardando por el momento perfecto para buscar pareja.

v Aquellos que no inventan excusas, pero no levantan ni un dedo para
ayudarse a si mismos. Este grupo cree que la mejor manera de
encontrar pareja es esperar tranquilamente a que suene el teléfono.
jAlgo totalmente absurdo!

Cuando uno quiere algo tiene que esforzarse para lograrlo. Por lo tanto,
cuanto mas ahinco ponga en su bisqueda, mejor sera la recompensa.

En los viejos tiempos, cuando las familias vivian cerca, todos conformaban
una especie de red para encontrarles pareja a los solteros. En la actualidad,
la gente se traslada tanto de un sitio a otro, que esas redes familiares han ido
desapareciendo. Para superar una pérdida de tal magnitud, se hace preciso
construir la red eslabén por eslabén. En el peor de los casos, si no encuentra
pareja, por lo menos hara nuevos amigos. Y en el mejor, hallara a alguien que
lo ame y a quien amar.

Si en verdad quiere encontrar pareja, tiene que buscarla. Salga a la calle. Vaya
a fiestas. jOrganice fiestas! Comuniqueles a todos sus conocidos que esta
buscando pareja. Coloque su informacion en sitios de Internet como
Match.com. Visite a una casamentera, si es necesario. No hay por qué
sentirse avergonzado.

(Es sensato recurrir a todas las alternativas, desde conocer a alguien en un bar,
hasta charlar en el ciberespacio? Por supuesto que si. Pero al igual que con
cualquier otro tipo de cita a ciegas, debe ser muy cauteloso. Hasta las citas mas
nefastas, aquellas en las que el candidato se presenta con anteojos de fondo de
botella y dientes de caballo, vienen con algtin tipo de referencia, alguien que
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conoce a esa personay sabe donde vive. La gente que usted nunca ha visto
cara a cara puede ocultar facilmente su verdadera identidad y, si quiere hacerle
daiio, lo conseguira sin arriesgarse demasiado (vea el Capitulo 15).

De todos modos, la mayoria de esas personas son como usted: gente
agradable, aunque algo solitaria. Pero, de todos modos, es preciso que tome
precauciones elementales:

v No precipite las cosas. Antes de conocerse personalmente, comuniquense
durante un tiempo a través del correo electrénico y el teléfono.

v Aseglrese de que el primer encuentro sea en un lugar publico bien
iluminado, como un restaurante o un bar muy concurrido. (En el
Capitulo 15 hallara méas consejos ttiles para ese primer encuentro con
alguien a quien solo conoce a través de la Internet.)

v No revele su informacién personal demasiado rapido. Al inicio es
preferible que lo llamen a su trabajo o a su celular.

v En esa primera cita, regrese a casa en un taxi, sin compaiia.

Recuerde: la calle es una jungla, y usted no es Tarzan.

El sindrome del amor a primera vista

Aquellos que padecen del sindrome del “amor a primera vista” también
pueden terminar sintiéndose terriblemente mal. Los franceses lo llaman le
coup de foudre, “el golpe de un rayo”. Por suerte, es muy raro que a alguien le
caiga un rayo, literalmente. Sin dudas, el amor a primera vista si existe. Dos
personas se conocen en una fiesta, salen a contemplar el atardecer (o el
amanecer) y, a partir de ese momento, viven juntos y felices durante toda la
vida. La experiencia es fantastica para esos poquisimos con tan buena suerte;
pero, para la mayoria, esperar por el amor a primera vista solo trae desdicha.

Si solo busca la atraccién instantanea, es probable que esté tratando de
ahorrarse el tiempo y el esfuerzo necesarios para que fructifique una
relacion. Si inicamente esta dispuesto a aceptar el amor a primera vista,
entonces preparese para los problemas que se avecinan:

v Tal vez mire a los ojos de millones de personas, y nunca salgan
estrellitas. O, quizas, sienta ese flechazo por alguien a quien no vera de
nuevo porque iba en un 6mnibus que viajaba en sentido contrario al de
usted. Cada semana, en el periédico neoyorkino The Village Voice
aparecen anuncios de individuos que buscan a esa persona con quien
cruzaron apenas una mirada fugaz. Hay quienes creen que esos
anuncios son romanticos; a mi me parecen tristes. Muchas veces,
quienes se dejan llevar por estas ideas delirantes terminan viejos y
solos.
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v Mientras espera por su Venus o su Adonis, no les estd dando una
oportunidad a otras personas; sin embargo, con el tiempo, una de ellas
podria resultar ser el amor de su vida.

v Tal vez siempre termine enamorandose de la persona que no lo quiere a
usted.

En el libro Dating For Dummies, 2nd Edition, escrito por el doctor Joy Browne
(Wiley), hay muchos més consejos sobre c6mo encontrar pareja.

Confie en si mismo

Muchos de los problemas que la gente enfrenta para encontrar pareja se
originan en la falta de autoestima. Si usted no esta convencido de que merece
encontrar una pareja, entonces le sera muy dificil lograrlo. Quizas se
involucre en situaciones destinadas al fracaso como una forma de sabotear
sus posibilidades de hallar a alguien. El problema es que, en el fondo, usted
no se cree merecedor de una pareja.

Pero si se la merece. Usted puede tomar las riendas de su vida y hacer los
cambios necesarios para convertir en éxitos esos fracasos interpersonales.
Busque la forma de erguirse, alzar la cabeza, poner una sonrisa y salir a
conquistar el mundo. jClaro que puede hacerlo!

Tomar el control

iYa basta de historias negativas! Ahora voy a contarle una anécdota feliz, con
el propo6sito de mostrarle al menos una forma de encontrar pareja.

Anthony y Rose

Anthony le llevaba 10 afios a Rose. Desde hacia algtn tiempo andaba
buscando a alguien que pudiera convertirse en la futura madre de sus
hijos y, cuando conoci6 a Rose, consider6 que ella era esa persona.
Estaba decidido a casarse con ella.

Anthony no escatimo6 halagos. La invit6 a los restaurantes méas elegantes,
y no solo le envi6 flores el Dia del Amor, sino que todos los dias le
mandaba enormes ramos de flores a su oficina.

A Rose le gustaba Anthony, pero €l la inund6 de atenciones y ella no estaba
lista para algo asi. Atn no habia pensado en casarse y, por la manera de
actuar de Anthony, era obvio que esa idea le rondaba la cabeza.
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Aunque habia tenido varios novios, ninguno la habia tratado como él. Se
sentia halagada por tantas atenciones, pero intuia que, si le proponia
matrimonio y ella lo rechazaba, probablemente la dejaria. Anthony
estaba decidido a salir adelante en su biisqueda y no iba a conformarse
con una respuesta negativa.

Rose tom6 su decision justo cuando Anthony lanz6 la tan temida
pregunta. Sabia que era muy dificil encontrar a alguien con tantas
virtudes como él y, como lo amaba, decidi6 darle el si. Hasta donde sé,
los dos siguen juntos y felices.

Entregarse completamente a sus emociones, como lo hizo Anthony, le
permitira sentirse libre, especialmente si quien esté leyendo este libro
pertenece al sexo masculino. Por ejemplo:

v No tendra que fingir delante de sus amigos, aparentando que en verdad
no esta tan enamorado.

v No tendra que hacer chistes sobre su cita amorosa, para mas tarde
sentirse culpable cuando la esté abrazando.

+* No tendra que sentirse mal porque se fue a bailar con su novia en lugar
de quedarse a ver un partido con los amigos.

Su pareja no recurri6 a artimafas para convencerlo de que se casaran. Usted
fue quien tomo la decisioén, quien se comprometi6 a casarse con esa mujer y
estd feliz de cumplir con su palabra. Poderle decir a alguien: “te amo”, eso si
es libertad. Entregar solamente una parte del corazén significa vivir una farsa
que se arrastra como grillete en el tobillo.

Recuerde, usted no esta atado a un matrimonio si fue usted mismo quien hizo
el nudo.

El Paso Hacia el Compromiso

La mayoria de la gente no llega virgen al matrimonio. Aunque hay quienes
lamentan que las cosas hayan cambiado, no estoy aqui para juzgarlo a usted,
sino para proporcionarle consejos sobre como conseguir lo que desea. Y si lo
que usted quiere es una pareja sexual, pero no le interesa el matrimonio, es
importante que no olvide los riesgos.
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Como determinar si vale la pena tener
relaciones sexuales con cierta persona

Si no esta pensando en casarse, espero que, de todos modos, desee
establecer una relacién afectiva con su pareja. Expresar amor a través del
sexo es mucho mas placentero que irse a la cama con alguien a quien vera
una sola vez, o que se dedica a la prostitucion. Pero jcomo sabe si ha llegado
el momento de entrar en terrenos sexuales?

La respuesta es una mezcla de reacciones emocionales e intelectuales. Hay
quienes dirian cualquier cosa con tal de sostener relaciones sexuales con
usted; pero, tan pronto satisfagan la curiosidad, buscaran otro blanco para
sus conquistas. Por lo tanto, no confie ciegamente en todo lo que escucha.
Utilice su inteligencia y sus instintos, al igual que su corazén y su deseo
sexual. Si alberga sospechas sobre las intenciones de su pareja, entonces no
se lance a la intimidad. Y si él o ella no le brindan pruebas de sus verdaderas
intenciones, continte la bisqueda.

Amigos con beneficios

Algunas personas consideran que la mejor forma de satisfacer sus
necesidades sexuales sin involucrarse en una relacion seria es mantener
relaciones intimas con un amigo o amiga. De ahi el término amigos con
beneficios. En este caso, cada uno deja claro que no desea tener una relacion
sentimental. Aunque reconozco que soy chapada a la antigua, cuando digo
que esto no tiene sentido me baso en mi conocimiento de la naturaleza
humana y no en la forma en que me educaron.

Ni por un segundo creo la historia de que los dos son solamente amigos.
Estoy segura de que uno de esos “amigos” estd enamorado del otro y prefiere
compartir la cama con la persona amada, en lugar de alejarse y sufrir por un
amor no correspondido. Puede que un pequeiio grupo no se dé cuenta de
esos sentimientos; pero, tarde o temprano, lo hara y cuando eso ocurra, solo
unos cuantos tendran la fortaleza de caracter para romper el vinculo sexual.
Por lo tanto, segtin mi punto de vista, los amigos con beneficios Ginicamente
traen dolores de cabeza, enfermedades de transmisién sexual y embarazos
no deseados. Si lo que necesita es aliviar sus tensiones sexuales, mastirbese.
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Cerrar el Trato: Lograr Que
el Matrimonio Funcione

Si ya encontré a esa persona ideal, tal vez el matrimonio esté en el horizonte.
Pero hay quienes se casan sin pensar en un compromiso para toda la vida. Si
usted ve el matrimonio desde esa perspectiva, quizas eso sea lo que logre.
No existe un ser humano perfecto. No hay dos personas que tengan gustos
idénticos en todos los sentidos. Los conflictos son inevitables en el
matrimonio. Lo raro seria que no surgieran desacuerdos ya que, después de
todo, usted y su pareja no son clones.

Su grado de tolerancia a los conflictos depende en gran medida de su entrega
al matrimonio. Si usted va al altar con todo tipo de reservas y precauciones,
no importa cuantas veces se case, la union estara destinada a fracasar.

El amor no lo es todo

Piense en el matrimonio como un castillo de naipes. Si simplemente coloca
un naipe sobre el otro, la mas leve brisa lo derribara. Pero si los pega,
probablemente el castillo soportara el mas fuerte temporal. El compromiso es
el pegamento que mantiene el matrimonio en pie.

;0O creia que todo lo que se necesitaba era amor? ;Pens6 que si ambos se
amaban podrian sobrevivir a cualquier tempestad? Se asombraria si supiera
cuantas personas se aman y no consiguen mantenerse juntas. Lo que les falta
Nno es amor, Sino compromiso.

Tal vez ella le da méas prioridad a su trabajo. Quizas él no esta dispuesto a
comprometerse porque quiere tener relaciones sexuales con otras mujeres.
O quién sabe si ambos rechazan el compromiso porque estan a la espera de
alguien mejor. La incapacidad de comprometerse no significa que no haya
amor.

El compromiso también le permitira sortear los conflictos. No hay dos
personas que puedan vivir juntas sin reiiir, aunque sea de cuando en cuando.
Si existe el compromiso mutuo, ambos podran resolver cualquier conflicto
que surja, sin que la relacion se afecte.
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Conjugar hijos y compromiso

Tener hijos, supuestamente, es un signo de compromiso; pero en estos
tiempos ya no se puede contar con eso. Con el ejemplo de tantos padres
solteros —especialmente madres— que crian a sus hijos solos, las parejas ya
no consideran que los hijos sean razén suficiente para permanecer juntos.
No creo que sea correcto tener hijos si uno no esta convencido de que la
relacion es so6lida; pero tristemente hay muchas personas que no comparten
mi criterio. Y cuando digo “tristemente” no es porque ellos tengan un punto
de vista diferente del mio, sino por lo que esto significa para los pequefos.

QUTH D/g<° Para los nifios es mucho mejor que ambos padres vivan bajo el mismo techo.
,§?' @ Quienes refutan este punto de vista no logran convencerme. No digo que si
S\ @ hay hijos en el medio nunca le aconsejaré a un hombre o a una mujer que se
IK separe de su pareja. Creo que si las dos personas son verdaderamente
incompatibles, si constantemente pelean y les transmiten esa infelicidad a los
ninos, el divorcio es el mejor recurso. Pero en un divorcio no hay ganadores.
La situacién quizds mejore para todos después de la ruptura, pero el
resultado final nunca se compara con una familia completa y funcional.

El caso es distinto si los nifios jamas han vivido con el padre o con la madre.
Pero si crecieron con sus dos padres, la separacion los afectara. Tal vez se
sientan culpables del divorcio, aunque no deberian porque casi nunca los
ninos son el motivo de una ruptura. No obstante, por mucho que se les
explique que no es asi, no lo creeran. Y, aun si llegaran a aceptar que no
tuvieron nada que ver en el divorcio, de todos modos, pensaran que podrian
haber hecho algo para evitarlo.

Poner el matrimonio en primer lugar

Entonces, si el amor y los hijos no son suficientes, ;qué es eso a lo que
llaman compromiso? Aunque los componentes varian de acuerdo con cada
persona, el concepto basico es el mismo: el compromiso es la voluntad de
poner el matrimonio por delante de uno mismo, si fuese necesario.

Todos los matrimonios pasan por pruebas de un tipo o de otro. Tal vez uno
de los dos se enferme. Quizas surjan problemas econémicos. A veces, los
padres ejercen presiones sobre los hijos y sus parejas. En ocasiones, el estrés
de trabajar y tener hijos crea conflictos. Y algunas almas desdichadas
enfrentan no solo una, sino todas esas vicisitudes.

Pero, de hecho, es mas facil manejar algunas presiones cuando se esta en
pareja. Si ocurre un desastre natural, como una inundacién o un terremoto,
es mejor que los dos luchen juntos por salir adelante. Y si llegaran a perder
todo lo que atesoraron durante tantos afnos, al menos, tendran con quien
compartir los recuerdos del pasado.
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También hay situaciones que resultan particularmente dificiles para un
matrimonio. Si su jefe pretende que constantemente trabaje hasta tarde,
usted no solo tendra que sobreponerse a su propia ira, sino que, cuando
llegue a casa, encontrara la mirada recriminatoria de su pareja, harta de
quedarse sola, noche tras noche. Cuando uno esta entre la espada y la pared
y no puede soportar mas la presion, entonces se ve forzado a deshacerse del
trabajo o del matrimonio.

Fortalecer los lazos matrimoniales

En esta seccién me refiero a lo que puede hacer para cuidar de su
matrimonio, ya sea que esté casado o si alberga la esperanza de estarlo.

No descuide la comunicacion

En un matrimonio no hay nada mas esencial que conversar con su pareja.
Comunicarse los problemas permite evitar que lleguen hasta un punto donde
ya no hay solucion. Pero es preciso respetar ciertas reglas:

v Escuche a su media naranja.

v Comunique sus ideas de una manera que no provoque peleas; esto
significa no humillar, no amenazar y no utilizar sarcasmos.

v+ Busque el momento y el lugar precisos para conversar del problema. No
inicie una discusiéon cuando anda a toda prisa, a punto de llegar tarde al
trabajo pues lo Ginico que lograra es una competencia de gritos.

Estos son otros consejos para que la discusion fluya con soltura y su
matrimonio se mantenga rozagante:

1 Mantenga los problemas fuera del dormitorio. No hable de sus
problemas sexuales mientras hace el amor. Durante el acto sexual las
emociones estan a flor de piel y, si en ese momento agrega el catalizador
incorrecto, podria desencadenarse una explosion.

+* No discuta delante de sus hijos. Si va a discutir sobre un tema
relacionado con los nifios, no lo haga frente a ellos. De lo contrario, los
chicos pueden interpretar el mensaje de forma incorrecta y, si toman
partido a favor de uno o del otro, el resultado sera contraproducente.
Cuando usted y su pareja conversen con sus hijos, muestren siempre
una postura comun; incluso si no estan totalmente de acuerdo. Si los
ninos reciben mensajes confusos, el resultado final también lo sera.

1~ Piense antes de hablar. Antes de decir algo, piénselo bien. Si sus
palabras pueden herir los sentimientos de la otra persona, tal vez
deberia obviarlas.
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1 No sea avaro con los halagos. A todo el mundo le gusta escuchar cosas
positivas, asi que no escatime elogios. Este consejo es particularmente
importante si la otra persona ha puesto su tiempo y su esfuerzo en un
proyecto determinado: desde preparar la cena, hasta limpiar el
automovil.

v~ Fije una hora y un dia para conversar. Si se le hace dificil encontrar un
momento para hablar con su media naranja, establezca una hora y un
dia para hacerlo. Si hay algo que le anda rondando por la cabeza,
entonces, hallara tiempo para conversar al respecto. Pero, aunque no
tenga un tema especifico que discutir, recuerde que, para mantener las
lineas de comunicacién abiertas, debe usarlas cotidianamente.

(SEO Busque un momento en que no haya presiones de tiempo. En otras

S palabras, si su conyuge tiene que levantarse temprano, no inicie la

platica a la hora de dormir pues, en lugar de prestarle atencion, su
pareja estara contando las horas que le quedan de sueio. Por otra
parte, si necesita decirle algo, acompaiielo a la ducha. Después de todo,
estan casados.

1 Rememore momentos agradables. Conversar sobre los buenos tiempos
que han compartido juntos puede ayudar a sanar los malos momentos
por los que estan atravesando. No guarde el dlbum de bodas en un
rincon oculto del cléset; en su lugar, pongalo donde sirva como
recordatorio de uno de los dias mas felices de la vida de ambos.

Si quiere mas consejos sobre como enriquecer la comunicacién con su
pareja, le recomiendo que lea Making Marriage Work For Dummies, escrito
por Steven y Sue Klavans Simring (Wiley).

Hacer cosas juntos

La comunicacién fluye mas facilmente si usted y su pareja tienen de qué
hablar. Si comparten un pasatiempo, siempre habra un tema de conversaciéon
interesante para ambos. El pasatiempo en cuestién puede ser tan simple
como leer un libro, o tan complicado como aprender a bailar.

Algunas cosas que puede hacer con su pareja son:
v Salir a caminar: No hay mejor momento para conversar sobre un tema
que cuando uno sale a caminar.

¢ Disfrutan de privacidad porque estan solos.

e Hay pocos factores de distraccion. Si llevan el teléfono celular, no
lo respondan a menos que se trate de una emergencia.

e Caminando gastan energia que, de otra manera, emplearian en
pelear. Usted notara que, si discuten sobre un problema mientras
estan en actividad, peleardn menos por nimiedades.
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v Ir de paseo: Sé que cuando hay hijos resulta dificil hallar tiempo y
dinero para paseos. Sin embargo, es muy importante que usted y su
conyuge disfruten tiempo a solas. Si los abuelos no pueden ayudar,
traten de ponerse de acuerdo con otra pareja para alternar el cuidado
de los nifios. Si no les alcanza para ir a un restaurante de lujo, pasen por
un McDonald’s, pidan un Big Mac para llevar y estaciénense en algin
lugar donde puedan departir tranquilamente durante una hora o mas.
O, atin mejor, preparen un almuerzo y vayanse de picnic.

+~ Ponerle cerradura a la alcoba: Siempre me sorprende encontrar
parejas que no lo hacen. Los nifios deben saber que algunas veces maméa
y papa quieren estar a solas, ya sea para hablar o por razones de
caracter mas privado. Un pestillo simple cuesta aproximadamente un
délar y es la mejor inversion que puede hacer. No solo le proporcionara
privacidad, también servira para que sus hijos aprendan que los padres
que se quieren necesitan tiempo a solas.

1 Bajar el volumen: Hay quienes no pueden vivir sin un sonido de fondo,
bien sea la television, la radio o un disco de musica. Incluso si ese
sonido no es lo suficientemente alto como para interrumpir la platica, de
todos modos, es un factor de distracciéon. Como de por si las parejas
disponen de poco tiempo para conversar, es importante que cada vez
que tengan esa oportunidad, se dediquen total atencién. Y, por favor,
cuando vayan en el auto, no enciendan inmediatamente la radio. Ese
puede ser un magnifico momento para conversar, si evitan que un
locutor se robe el show.

1+ Organizarse y asignar prioridades: Cuando uno vive a toda prisa, con
mil cosas por hacer, resulta facil dispersarse. Dia tras dia, pospone las
conversaciones con su pareja; y, aunque viven bajo el mismo techo, la
palabra “luego” se convierte en “mas tarde”, y “mas tarde” realmente
significa “nunca”. Por supuesto, ambos tienen cosas que hacer; pero
;son todas mas importantes que conversar con su media naranja?
Prepare una lista de deberes (vestir a los nifios, pasear al perro) y
asignele un lugar prioritario a conversar. De hecho, cada dia o cada
semana reserve un tiempo para hacerlo. Esto debe convertirse en un
ritual.

v Dejar que responda la contestadora o descolgar el teléfono: Aunque
me encanta el teléfono y lo utilizo por horas y horas diariamente, no
creo que ese artefacto deba acaparar toda nuestra atencién. En
ocasiones, es importante impedir que el teléfono se interponga en lo que
hacemos. Si finalmente ambos encontraron un momento para sentarse y
conversar, interrumpir ese valioso tiempo para hablar con otros no tiene
sentido. Nadie es mas importante para usted que su pareja, ;jno es asi?
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Estar juntos a pesar de la distancia

Cuando el papel y la pluma eran la Gnica forma de comunicarse a distancia, la
gente se escribia cartas. Pero, ahora que las maquinas de escribir son cosa
del pasado y que las computadoras y el correo electrénico nos facilitan la
tarea, las personas cada vez se escriben menos.

v~ Si tiene media hora libre y su pareja esta lejos, hagale una carta.
Cuéntele como se siente para que tenga noticias suyas hasta que se
presente la oportunidad de conversar. Si se la hace llegar por correo
regular o a través de la Internet es cuestion suya, pero enviela.

1 Coloque notas donde su pareja pueda encontrarlas. Pero jcuidado! Si sus
mensajes son solo para delegar tareas, en vez de esperarlos con
entusiasmo, su esposo se espantara ante la simple idea de hallar una de
esas notitas.

Es buena idea escribir lo que quiere comunicarle a su pareja, a modo de
recordatorio. ;Cuantas veces le ha dicho a su media naranja: “Tenia algo que
contarte, pero no recuerdo qué era”? Si anota sus ideas, nunca tendra ese
problema.

Como es tan facil perder la comunicacion con la pareja, mantenerla viva debe
convertirse en una prioridad.

El sexo y el matrimonio

Aunque la mayoria de la gente no pronuncia la palabra orgasmo en sus votos
matrimoniales, brindar y recibir satisfaccion sexual es algo que esta implicito
en el matrimonio. Pero la unién sexual entre marido y mujer aporta mucho
mas a la pareja que el simple desahogo de las necesidades sexuales: también
proporciona intimidad, otro componente importante de ese lazo que los
mantiene juntos.

Los matrimonios necesitan intimidad porque ésta les demuestra al mundo y a
la propia pareja que realmente estan unidos por un vinculo especial. Por
supuesto, esto no significa que no se deban establecer limites, pero cuantos
menos existan, mayor sera la intimidad entre ambos. Y no me refiero
solamente a la intimidad fisica. Estar desnudos uno junto al otro es
placentero, pero también debe permitir que su pareja conozca lo que hay en
su mente. Si cada quien esconde sus esperanzas, sus suefios y sus anhelos,
terminaran volviéndose extranos en asuntos fundamentales, lo cual resulta
nefasto para un matrimonio.
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QUTH Digy Sin embargo, la intimidad se lleva a veces demasiado lejos cuando, por
& @ ejemplo, uno de los conyuges eructa estruendosamente como si su media
S(s @ naranja no estuviese presente. Eso no es intimidad, es groseria.
Independientemente de la confianza que exista entre ambos, nunca deben
perderse el respeto. Incluso, si la intimidad llega hasta el bafio, no veo nada
de malo en realizar ciertas funciones corporales delante del otro, pero eso no
le da licencia a nadie para convertir el resto de la casa en un cuarto de baino.

X7>

No compitan entre si

Si hay algo que puede destruir la intimidad entre marido y mujer es la
competencia, cuando cada uno lleva una lista de lo que hace el otro.

v Como él hizo tal cosa, yo no voy a hacer esto.
v Como ella no me dejo6 hacer esto, no voy a dejar que haga aquello.

v Como el ano pasado no fue conmigo al baile, este afo no iré al picnic de
su familia.

Cada vez que usted mira al marcador, destruye un pedazo de su matrimonio.
La pareja nunca debe jugar en equipos rivales, sino en el mismo. Recuerde: si
uno gana y el otro pierde, jla relacion es la que pierde!

Por supuesto, los compaiieros de equipo también rifien. El matrimonio
perfecto no existe: hay cosas que no salen bien y la relacién pasa por
altibajos. Pero, si el objetivo de ambos es mantener la intimidad, estar cerca
el uno del otro, ambos hallaran la forma de superar esos problemas y seguir
adelante. Si usted deja de pensar asi y empieza a ver su matrimonio como
una competencia, muy pronto su relacion se convertira en eso y dejara de ser
un matrimonio.

QUTH Digy. No hay sensacion en el mundo como la de estar con la persona que uno ama.

33‘ @ Durante las relaciones sexuales, la intensidad de la unién es fabulosa; pero

(A @ ese sentimiento también puede convertirse en fuente de energia y bienestar

K durante las 24 horas del dia. Esfuércese por construir un matrimonio en el
que usted y su pareja sientan que verdaderamente estan juntos en esta vida.
No lo lamentara: le doy mi palabra.
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Capitulo 5

Se Trata de Control: Los
Anticonceptivos y el Sexo

En Este Capitulo
Los métodos anticonceptivos
Cuales son sus opciones
Los mitos sobre el control de la natalidad: ;qué tienen de cierto?

Cémo enfrentar un embarazo no deseado

E primer paso es decidir con quién tener relaciones sexuales. El segundo
es saber qué hacer antes de llegar a ese momento, teniendo en cuenta
las posibles consecuencias del acto sexual. En otras palabras, es preciso
tomar precauciones para no contraer una de las muchas enfermedades de
transmision sexual que pululan en estos tiempos, o para no provocar un
embarazo indeseado. Casi todo este capitulo esta dedicado al control de la
natalidad, mientras que en el Capitulo 19 profundizo en el tema de c6mo
prevenir las enfermedades de transmision sexual.

Antes de tener relaciones sexuales, hable con su pareja sobre los métodos
anticonceptivos y lleguen a un consenso. Aunque la conversaciéon parezca
embarazosa, a la larga sera ttil en dos sentidos: uno, podréan evitar un
embarazo no deseado, y dos, al abrir lineas de comunicacién sobre este tema
fundamental, les sera mas facil conversar sobre sexo cuando lleguen a la
intimidad. Esto tendra un impacto positivo en su desempefio amoroso
porque, para disfrutar el sexo a plenitud, es preciso comunicarse las
necesidades sexuales.
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Por Qué Usar Anticonceptivos

El acto sexual siempre tiene dos resultados potenciales: sentir placer y traer
un bebé al mundo. En algunos momentos de la vida usted querra combinar
ambos, pero la mayoria de las veces solo desea uno. Ahi es donde entran en
juego los métodos anticonceptivos. Si no tiene motivos para preocuparse por
un embarazo no deseado, disfrutara mas las relaciones sexuales. Y lo mismo
funciona a la inversa: si no desea quedar embarazada y tiene relaciones
intimas sin utilizar un método anticonceptivo, disfrutara mucho menos el
acto sexual.

Protegerse de las enfermedades
de transmision sexual

Si bien hay que protegerse de los embarazos fortuitos, también es
importante tomar precauciones para no contraer enfermedades de
transmision sexual. En este libro le dedico un capitulo completo a ese tema
(Capitulo 19), pero, como ambos temas estan relacionados, aqui mismo voy a
mencionar algunos hechos concretos.

Algunos de los métodos anticonceptivos a los que me refiero en este capitulo
funcionan perfectamente para evitar embarazos, como la pildora
anticonceptiva, por ejemplo, pero no protegen contra las enfermedades de
transmision sexual. En verdad, el condén es el tnico que brinda proteccion
contra estas enfermedades, a pesar de que no es el método mas eficiente
para evitar embarazos. Esto quiere decir que, para lograr ambos resultados,
tal vez deba usar al mismo tiempo dos métodos anticonceptivos.

Admito que todo esto es algo incomodo, lo cual explica por qué muchas
personas no usan ningin tipo de proteccién (al menos de cuando en
cuando), y por qué los embarazos no deseados y las enfermedades de
transmision sexual pululan a su antojo. Por lo tanto, si va a tener relaciones
sexuales, aprenda a evitar los embarazos y las enfermedades venéreas, y le
garantizo que disfrutara mucho mas.

Prevenir el resultado natural

Como he mencionado varias veces en este libro, el principal propésito de las
relaciones sexuales, desde el punto de vista de la evolucién, no es el
orgasmo. El coito es la forma en que nuestra especie, Homo sapiens, se
reproduce. Y el placer sexual es un incentivo para que realicemos nuestra
labor reproductiva.
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No he cambiado de idea con respecto a lo anterior. Durante casi toda la
historia de la humanidad el placer sexual y la reproduccién fueron
inseparables, pero en la Gltima mitad del siglo XX y la primera parte del siglo
XXI esa realidad dio un vuelco.

Ahora podemos disfrutar el sexo a plenitud y tener orgasmos maravillosos,
con muy poco riesgo de concebir un bebé si atin no estamos listos para ser
padres. Y, cuando llegue el momento de establecer una familia, podemos
decidir cuantos hijos tendremos y hasta elegir cuando traeremos los nifios al
mundo.

Hay quienes no creen que esta libertad sea una sefal de progreso. Muchos
lideres religiosos condenan el concepto del sexo recreacional (cuyo tnico
objetivo es proporcionar placer). Y, como soy tachada a la antigua y
conservadora, repito una y otra vez que las aventuras de una sola noche no
son una buena idea, aunque técnicamente se puedan tener relaciones
sexuales con cientos de personas sin procrear.

Sin embargo, el prop6sito de este libro no es debatir sobre las consecuencias
morales de la revolucion sexual. Tal vez algin dia decida comprar el libro
Morality For Dummies, pero, mientras tanto, si quiere profundizar en el tema
tendra que buscar otra fuente.

Voy a limitarme a repetir, otra vez, que el acto sexual entre dos individuos
que tienen una relacién sélida es mucho mas placentero que entre dos
personas que apenas se conocen. Y no digo esto con el propdsito de
estigmatizar otros tipos de comportamiento, sino porque creo sinceramente
que, si sigue este consejo, su vida sexual mejorara.

Lo que si me molesta tremendamente es que la gente no tome precauciones
para evitar los embarazos. Aunque soy partidaria de que las mujeres tengan
derecho a decidir si quieren hacerse un aborto, preferiria ver un mundo en el
que los embarazos no deseados no ocurrieran y, por consiguiente, el aborto
desapareciera de raiz. No existe un anticonceptivo perfecto; por lo tanto,
acabar del todo con el aborto atin no es posible. Pero, si aquellos que no
quieren tener un bebé utilizaran por lo menos algunos de los métodos
anticonceptivos a los que me refiero en este capitulo, la sociedad estaria
encaminandose en la direccion correcta.

La sociedad ha progresado mucho desde que en 1980 abri nuevos caminos
repitiendo incansablemente en mi programa de radio que la gente debia
utilizar métodos anticonceptivos. De acuerdo con el Instituto Alan
Guttmacher (un prestigioso centro de investigaciones sobre planificacion
familiar y salud sexual), en 1982 solo el 56 por ciento de las mujeres entre

15 y 44 anos utilizaban anticonceptivos. En el 2004 esa cifra alcanz6 el 90 por
ciento. Sin embargo, en los Estados Unidos cada afio se reportan mas de
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3 millones de embarazos no deseados. Y, segtn el instituto, 3 millones de
mujeres en edad fértil, sexualmente activas, que no utilizan anticonceptivos,
son responsables de casi la mitad de esos embarazos (47 por ciento);
mientras que 39 millones de mujeres que si usan métodos de control de la
natalidad aportan el 53 por ciento restante.

Por eso sigo librando la misma cruzada. De hecho, una de las principales
razones por las que acepté escribir este libro fue por la oportunidad de
insistir en la importancia del control de la natalidad. Y, si tan siquiera logro
evitar un solo embarazo no deseado entre todos mis lectores, habré
cumplido con una tarea importante. Por lo tanto, preste atencién a lo que
explicaré en este capitulo, porque lo que le ocurra a usted en los meses y
afos por venir tendra impacto en su vida y también en mi reputacion.

Métodos Anticonceptivos: Hay Opciones

Existen cuatro tipos fundamentales de métodos anticonceptivos:

v Esterilizacion
»* Métodos hormonales
v Métodos de barrera

v Métodos naturales de planificaciéon familiar

De acuerdo con el Instituto Alan Guttmacher, el 60 por ciento de las mujeres
en edad fértil que utilizan anticonceptivos recurren a métodos reversibles de
planificacién familiar, como el condén o la pildora. El 39 por ciento restante
usan métodos mas permanentes: el 27 por ciento se somete a la ligadura de
trompas, y en el 9 por ciento de los casos el hombre opta por la vasectomia.
La esterilizacion femenina es el método mas usado entre las mujeres de mas
de 34 anos. Las mujeres que se encuentran en los veinte prefieren la pildora,
y una tercera parte de las adolescentes sexualmente activas utilizan el
cond6én como método anticonceptivo principal.

Hoy en dia, a consecuencia del sida, son muchas mas las mujeres que usan
condén. De acuerdo con el Instituto Alan Guttmacher, en el afio 2002 la
cantidad de mujeres que utilizaban condones ascendia al 18 por ciento,
mientras que entre las adolescentes esa cifra era del 27 por ciento. Aunque el
uso de dispositivos intrauterinos aumento ligeramente (hasta el 2 por
ciento), el del diafragma disminuy6 de forma considerable, por lo que
estadisticamente se encuentra en un 0 por ciento.
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Recuerde que solo uno de estos métodos anticonceptivos, el condén, reduce
significativamente el riesgo de contraer enfermedades de transmisién sexual.
El condén no es el método mas efectivo de control de la natalidad (aunque es
mucho mejor que nada), pero constituye una pieza vital en la guerra contra el
sida y otras enfermedades venéreas (vea el Capitulo 19). Por lo tanto, si su
relacién no es estable, o si su pareja tiene otros compaiieros sexuales, le
recomiendo que siempre tenga condones a mano, jy que los use!

Estevilizacion

Existen dos métodos fundamentales de esterilizacién: uno para las mujeres
(ligadura de las trompas) y otro para los hombres (vasectomia).

Ambos métodos de esterilizacion tienen ciertas ventajas en comparaciéon con
otros métodos anticonceptivos.

v Son procedimientos que se hacen solamente una vez.
v Resultan muy efectivos.

v No tienen efectos secundarios.

v No afectan el funcionamiento sexual.

v~ Eliminan las preocupaciones sobre la posibilidad de un embarazo.

La principal desventaja de la esterilizacion es su caracter permanente. Si mas
tarde cambia de idea y quiere tener hijos, le sera muy dificil o tal vez
imposible lograrlo.

Muchas personas se sorprenden cuando se enteran de que la esterilizacion
es el método mas popular de control de la natalidad. Yo casi nunca la
recomiendo, por su caracter irreversible. Sin embargo, esa misma
caracteristica de perpetuidad, junto con la seguridad de saber que el riesgo
de embarazo es muy pequeiio, lleva a muchas personas a elegir la
esterilizacion, especialmente si consideran que, debido a su edad, ya no
quieren tener hijos. Pero este método, que implica por lo menos una cirugia
menor, puede tener complicaciones, entre ellas problemas a causa de la
anestesia, hemorragias, infecciones, lesiones en otros 6rganos, y la
posibilidad de fallo.

Ligadura de las trompas

El método de esterilizacion femenina se conoce comtinmente como ligadura
de las trompas, aunque este tipo de esterilizacion se puede realizar de otras
maneras.
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Breve historia de los métodos anticonceptivos

Desde hace mucho tiempo, los seres humanos
han venido tratando de separar el sexo del
embarazo. Ya en 1850 a. C. los antiguos
egipcios probaron diferentes ingredientes para
matar los espermatozoides (espermicidas),
entre ellos la miel, el carbonato de sodio y el
excremento de cocodrilo. (Y jtodavia usted se
queja del condon?)

Finalmente, la version egipcia de Ia
planificacion  familiar  evolucion6 hasta
convertirse en algo menos exatico. Alrededor
del afio 1550 a. C. las mujeres egipcias usaban
tampones hechos de algodon remojado en
acacia fermentada. Si, también es un método
raro, pero sin dudas suena mejor que el
excremento de cocodrilo.

iSe pregunta como sabemos todo esto? Los
egipcios acostumbraban a enterrar las
recetas de estos métodos anticonceptivos
junto a los cadaveres de las mujeres para que
no salieran embarazadas en el mas alla.

Varias personas, en diferentes momentos de
la historia, inventaron otros objetos que las
mujeres debian insertarse en la vagina para
evitar embarazos, como discos hechos de
cera de abeja, papel aceitado y algas marinas.
En el siglo XVIII, el célebre Casanova parecia
tener cierto éxito colocando la mitad de un
limon exprimido en el cuello del Gtero de la
mujer, en lo que seria el precursor del
diafragma de hoy en dia, solo que mucho mas
acido.

A esos dispositivos se les llamaba pesarios.
Investigadores britanicos catalogaron mas de
120 tipos de barreras vaginales que se
utilizaban en Inglaterra y sus colonias durante
el siglo XIX. Aunque el sol nunca se ponia al
mismo tiempo en el vasto imperio britanico,
todo parece indicar que, al caer la noche, la
actividad era intensa, independientemente de
donde fuera.

Regresemos por un distante al desierto para
encontrar el origen del primer anticonceptivo
femenino que no es de barrera, el dispositivo
intrauterino (DIU). Se dice que los hombres
que recorrian el desierto a lomo de camello
colocaban piedras pequefias en el (tero
de las hembras para que no salieran
embarazadas durante el trayecto por el
desierto de Sahara, y unos inventores
britdnicos perfeccionaron esa técnica hasta
crear los dispositivos intrauterinos a finales
del siglo XIX.

Mas tarde, en 1959, la pildora anticonceptiva
fue aprobada por primera vez en los Estados
Unidos por la Food and Drug Administration,
un hecho que marcé el inicio de la revolucion
sexual. Por primera vez las mujeres podian
controlar su capacidad reproductiva (y su
ciclo menstrual) tomando una pildora cada
dia, con lo que se elimind el temor a quedar
embarazadas sin desearlo.

Pero no debemos olvidar la parte masculina
de la poblacién, cuyo método anticonceptivo
principal es el condon. Segln dicen, su
nombre se debe a un tal doctor Condom, que
supuestamente fue médico de la corte del
rey Carlos Il de Inglaterra, en el siglo XVII.
El condon que él cre6 estaba hecho de
intestinos de oveja perfumados. En realidad, el
italiano Fallopius (quien identifico las trompas
de Falopio) habia creado el primer condon
100 afos antes. Su objetivo fundamental
no era evitar embarazos, sino prevenir las
enfermedades venéreas, y en eso su invento
resultaba muy eficiente, segun las
investigaciones de Falopio. Muchos afios
después, seguimos usando el conddn porque
nos permite protegernos de la mayoria de las
enfermedades de transmision sexual.
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Las trompas de Falopio son los conductos donde el 6vulo es fecundado por
el primer espermatozoide que lo encuentra (vea el Capitulo 1). Si estos dos
conductos se cortan y se atan, los 6vulos y los espermatozoides jamas se
encontraran (vea la Figura 5-1). En casos poco comunes, las trompas vuelven
a crecer y la mujer puede quedar embarazada, pero esto solamente ocurre en
12 de cada 1.000 mujeres. Si a esta cifra le sumamos los procedimientos
quirdrgicos hechos de forma incorrecta, el riesgo aumenta a 18 de cada 1.000
operaciones.

Ligadura de las trompas

Trompa de Falopio
(N

|
Figura 5-1:
Ligadura de
las trompas
|

44

Como puede suponer, la ligadura de las trompas se realiza a través de un
procedimiento quiridrgico que en la mayoria de los casos se hace de forma
ambulatoria (en un hospital o en una clinica), con anestesia local y en menos
de 30 minutos. El costo de la operacion oscila entre US$1.000 y US$6.000,
pero es un gasto en el que se incurre una sola vez, a diferencia de otros
métodos anticonceptivos como el condén o las pildoras.

Es posible que surjan ciertas complicaciones relacionadas con el
procedimiento, como hemorragias, infecciones o una reaccién negativa a la
anestesia. Sin embargo, estas complicaciones no son frecuentes y pueden
resolverse con facilidad.

Las mujeres pueden elegir entre varios tipos de esterilizacion tubérica, pero
usualmente su decision se basa en otros factores médicos.

87
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v+ Uno de los dos tipos més comunes de ligadura de las trompas es la
cirugia laparoscopica.

* Primero, se inyecta un gas inocuo (di6xido de carbono) en el
abdomen para inflarlo. Esto permite que el cirujano tenga mejor
visibilidad de los 6rganos.

¢ A través de una pequeia incision, el cirujano inserta un
instrumento en forma de vara, llamado laparoscopio. El
laparoscopio tiene una “cadmara” y una luz que permiten localizar
las trompas.

¢ Finalmente, ya sea con ese mismo instrumento o con otro, se
realiza la operacion de cortar y atar las trompas. Las
complicaciones son poco comunes.

v Otro método bastante comun es la minilaparotomia, similar a la
laparoscopia, aunque no se necesita un instrumento de visualizacion.
Este procedimiento se realiza dentro de un plazo de 48 horas después
del parto, cuando el abdomen todavia esta agrandado y es mas facil ver
los 6rganos internos.

v La laparotomia total se usa con mucha menos frecuencia que los
métodos anteriores, pues es un procedimiento de cirugia mayor. Esta
técnica requiere una herida mas grande, anestesia general,
hospitalizacién por un periodo de dos a cuatro dias y varias semanas
para que la mujer se recupere completamente.

v Los procedimientos vaginales son otra opcion, pero casi nunca se llevan
a cabo debido a que el riesgo de infeccion es mayor.

v Por Ultimo esta la histerectomia, que consiste en extirpar el Gtero
mediante un procedimiento quirdrgico. La histerectomia es una cirugia
mayor y casi nunca se utiliza solamente como método de esterilizacion.
En su lugar, se practica para corregir problemas médicos y, como
consecuencia de ella, se produce la esterilizacion. En este
procedimiento a veces no se extirpan las trompas, pero sin el Gtero el
embarazo resulta imposible.

Con cualquiera de los métodos de esterilizaciéon de las trompas, los 6rganos
sexuales femeninos contindan funcionando normalmente; es decir, la mujer
sigue ovulando, tiene sus dos hormonas femeninas y no se interrumpe su
ciclo menstrual. Los 6vulos, que contintan liberandose mensualmente, se
disuelven como cualquier otra célula que no se usa. (Recuerde que el tamarfo
del 6vulo es microscopico, por lo que su presencia no puede hacerle ningiin
dano.)
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Después de la esterilizacion, el funcionamiento sexual sigue siendo igual o
incluso mejora, pues la mujer ya no tiene que preocuparse por la posibilidad
de quedar embarazada. Pero recuerde que si se somete a uno de estos
procedimientos, nunca mas podra tener hijos. Aunque soy de las personas a
las que no les gusta decir “nunca”, teniendo en cuenta la cantidad de mujeres
que eligen la esterilizacion, creo que formo parte de la minoria.

Vasectomia

La versiéon masculina de la esterilizacion, la vasectomia, también es un
procedimiento quirdrgico ambulatorio. En la vasectomia, los conductos que
transportan los espermatozoides (conductos deferentes) se cortan y se ligan
(vea la Figura 5-2). Muy raramente los conductos crecen y se vuelven a unir.
Solo 1 de cada 1.000 hombres que se someten a la vasectomia provocan un
embarazo durante el primer afno de la operacion.

/%Conducto deferente
-

Conducto deferente ligado y cortado

Una de las diferencias entre la esterilizacién masculina y femenina es que en
el organismo del hombre quedan algunos espermatozoides después de la
operacion. Por lo tanto, durante las primeras 20 o 30 eyaculaciones tendra
que utilizar otro método anticonceptivo. Con una prueba sencilla de
laboratorio se determina si ya no hay espermatozoides en el semen. Su
médico puede proporcionarle mas detalles sobre el particular.

Algunos hombres piensan que la vasectomia afecta su potencia sexual, pero
ese temor carece de fundamento. Después de la vasectomia, el hombre no
siente ninglin cambio en su desempefio sexual, pues mantiene la capacidad
de tener erecciones y eyacular.
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El Gnico cambio que ocurre con la vasectomia es que, después de un tiempo,
el semen ya no contiene espermatozoides. Como los espermatozoides
constituyen entre el 5y el 10 por ciento del volumen del semen, el hombre
que se somete a este procedimiento no notara ninguna diferencia y sus
hormonas no se afectaran. Los testiculos continuaran produciendo
espermatozoides, pero el cuerpo los absorbera.

La vasectomia es mucho mas econémica que la ligadura de trompas (entre
US$250 y U$500). Sin embargo, tratar de revertir el procedimiento cuesta
mucho mas que hacérselo. Para revertir una vasectomia se requiere
microcirugia y en muchos casos no se logra el objetivo deseado. Por lo tanto,
la vasectomia se considera como un procedimiento permanente.

Se han hecho intentos de crear una vasectomia reversible colocando una
valvula en lugar de cortar los conductos deferentes, pero hasta ahora no han
funcionado. Esos diablillos, los espermatozoides, siempre se las arreglan
para encontrar la salida.

Los investigadores contintian estudiando la vasectomia y sus efectos. Por lo
tanto, antes de someterse al procedimiento, pidale a su médico que le
informe qué hay de nuevo en este campo.

La pildora y otros métodos hormonales

Los antiguos griegos creian que nuestros temperamentos y nuestras
funciones corporales eran controlados por lo que llamaban los cuatro
humores: sangre, flema, bilis amarilla y bilis negra. Y como mi exproductor de
television y buen amigo proviene de esas tierras, me consta que algunos
griegos creen que fueron ellos quienes lo descubrieron todo. En este caso
tenian la razén, aunque se equivocaron un poco en los detalles.

El sistema endocrino segrega cerca de 50 hormonas diferentes. Estas
hormonas son sustancias quimicas que pasan directamente del torrente
sanguineo a varios de nuestros 6rganos, y controlan su funcionamiento. Las
hormonas que tienen que ver con el sexo y la reproduccién son vitales para
el funcionamiento de esos sistemas, por lo que, al controlarlas, podemos
modificar el funcionamiento reproductivo con gran precisioén. La pildora
anticonceptiva funciona exactamente de esa forma, evitando el embarazo
mediante el uso de hormonas.

La pildora

La pildora es un método muy efectivo de control de la natalidad —casi tanto
como la esterilizacion— siempre y cuando la mujer se tome la pastilla sin
fallar. Como la pildora eliminé casi por completo el riesgo al tener relaciones
sexuales, se afirma que fue el factor que dio inicio a la revoluciéon sexual de
los afos sesenta, cuando se generaliz6 el uso de anticonceptivos orales.
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De entonces para acé, la pildora ha cambiado mucho. Aunque los
ingredientes activos son basicamente las mismas hormonas que produce el
organismo de la mujer para regular el ciclo menstrual (estrégeno y
progestina), la dosis presente en las primeras pildoras anticonceptivas era
tan alta que provocaba efectos secundarios. En la actualidad se utilizan dosis
mas pequenas, por lo que esos efectos se han reducido considerablemente.

Hoy en dia existen dos tipos de pildoras:

v Las pildoras de combinacion, que contienen estrogeno y progestina, e
impiden que se liberen los 6vulos.

v Las llamadas minipildoras, que solamente contienen progestina.

La pildora puede impedir que la mujer ovule, pero principalmente evita el
embarazo haciendo méas espeso el moco cervical, de modo que los
espermatozoides no puedan penetrarlo. La pildora también provoca cambios
en el recubrimiento uterino, que se vuelve menos receptivo a la implantacion
del embridn.

(SEO Si usted usa la pildora anticonceptiva, tiene que tomarla todos los dias, si es

Y posible a la misma hora —por la mafana, por ejemplo—, para que las
hormonas funcionen mejor. (Cuando se usa la pildora de combinacién, las
hormonas se dejan de tomar durante siete dias cada mes para permitir el
sangramiento, que simula el flujo menstrual natural.) En la mayoria de los
casos, la mujer debe continuar tomando pildoras tipo placebo durante esos
dias, con el propdsito de que no pierda el habito.

QIENCl,

S La tasa de fallo de la pildora esta estrechamente relacionada con la

= constancia en su uso. Por lo tanto, si usted toma anticonceptivos orales y no

quiere salir embarazada, siga al pie de la letra las instrucciones de su médico.

&

Ademas de evitar embarazos, la pildora ofrece varias ventajas, como, por
ejemplo:

v Menstruaciones mas regulares

v Menos flujo menstrual

v Menos dolores menstruales

v Menos casos de anemia por deficiencia de hierro

v Menos embarazos ectopicos (embarazos que se forman fuera del Gtero)

v Menos casos de enfermedad inflamatoria de la pelvis

v Menos incidencia de acné

1 Menos tension premenstrual

»* Menos incidencia de artritis reumatoidea
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v Menos casos de quistes en los ovarios

v Proteccion contra el cancer del endometrio y del ovario, dos de los tipos
de cancer mas frecuentes en la mujer

Cuando se empieza a tomar la pildora, a veces ocurren sangramientos leves
entre menstruacion y menstruacion, lo cual es generalmente un fenémeno
temporal.

Algunas mujeres temen que la pildora les cause cancer del seno o del ttero.
Se basan en el hecho de que en pruebas con animales las hormonas
presentes en los anticonceptivos orales han sido asociadas a esos tipos de
cancer. En la actualidad no hay evidencias cientificas de que ese riesgo exista
con las dosis que se utilizan hoy. De hecho, se ha demostrado que la pildora
reduce el riesgo de cancer del ovario y del endometrio.

Casi todas las mujeres en edad fértil pueden tomar la pildora anticonceptiva,
con excepcion de aquellas que tienen mas de 35 anos y fuman, por los
posibles riesgos para su sistema cardiovascular. Algunos estudios han
demostrado que este incremento del riesgo para el sistema cardiovascular
podria ser atin mayor de lo que se pensaba antes, aunque todavia no se sabe
exactamente cudles son sus implicaciones. Otros trastornos como la diabetes
o antecedentes familiares de coagulos sanguineos, podrian ser razén para no
tomar la pildora.

Teniendo en cuenta estos riesgos, el médico es quien debe indicarle la
pildora. Como todos los dias sale a la luz un nuevo estudio, mantenerse
actualizado es todo un reto. Por lo tanto, si piensa utilizar anticonceptivos
orales, consulte a su ginec6logo para que juntos determinen si esa opcion es
la que mas le conviene.

La primera consulta cuesta entre US$35 y US$175, pero, si va a una clinica,
podria resultar més barato. El precio de las pildoras oscila entre US$15 y
US$35 por mes, aunque tal vez las consiga por menos si las compra en una
clinica o a través de la asociaciéon Planned Parenthood. Es posible que el
programa Medicaid y otros programas de salud cubran estos costos.

No se guie por lo que le recetaron a otra persona, con tal de ahorrarse la
visita al médico. Hacerlo podria traerle problemas.

Y debo repetir mi mensaje de alerta sobre las enfermedades de transmision
sexual. La pildora no la protege contra el sida ni otras enfermedades de
transmision sexual, por lo que debe usar un condén siempre que exista el
riesgo de contagio.
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Si ademas de la pildora esta tomando otros medicamentos, entre ellos
antibiéticos, pregintele a su médico si interfieren con su método
anticonceptivo. En muchas ocasiones el médico le recomendara utilizar
temporalmente una forma de proteccién adicional.

La pildora anticonceptiva ahora tiene otra ventaja potencial: el fin de la
menstruacion. La Gnica razén por la que se incluyeron placebos en las
pildoras que la mujer debe tomar mensualmente fue para no suprimir la
menstruacion. La FDA autorizé a las compaiiias farmacéuticas a vender
pildoras que disminuyen o eliminan completamente la menstruaciéon. Lybrel
es la primera marca de anticonceptivos orales de uso generalizado que la
mujer puede tomar todos los dias, por lo que no menstruara mientras
continle toméandola. Yaz y Loestrin 24 hacen que el periodo de la mujer dure
solo tres dias cada mes. Y quienes toman Seasonale o Seasonique tienen la
menstruacion cuatro veces al ano.

Depo-Provera

Una alternativa a la pildora es la Depo-Provera, que fue reformulada y ahora
contiene menos hormonas. Se consider6 que la dosis méas alta de hormonas
podia causar disminucion de la densidad 6sea. A la Depo-Provera le llaman
“la inyeccion” pues, en lugar de tomar la pildora diaria o colocarse una varilla
en el brazo, usted recibe una inyeccién subcutanea (no intramuscular) cada
12 semanas.

Por supuesto, las mujeres que odian las inyecciones no eligen este producto.
Y, aunque sus efectos secundarios son los mismos que los de la pildora, si les
incomodaran, no podrian interrumpir su uso, a diferencia de la pildora.

Para que desaparezcan los efectos de la Depo-Provera hay que esperar

12 semanas. Esto también sucede si quiere quedar embarazada, aunque en
verdad casi nadie tiene tanta premura por concebir un bebé como para no
poder esperar durante un plazo tan breve.

El precio de la inyeccién oscila entre US$30 y US$75. Pero, también en este
caso, podria conseguirla mas barata en una clinica.

Implanon

Durante muchos afnos, uno de los métodos de control de la natalidad
consistia en insertar bajo la piel del brazo de la mujer cinco varillas que
liberaban progestina. Este método, conocido como Norplant, fue retirado del
mercado. En el afio 2006, la FDA autoriz6 el uso de un anticonceptivo similar:
Implanon, que se coloca en el brazo y resulta efectivo durante tres afos. El
dispositivo es una varilla delgada del tamafio de un palillo de dientes,
aproximadamente.
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Las pruebas indican que el Implanon es muy efectivo, entre otras cosas
porque no hay que acordarse de tomarlo. Sin embargo, una vez transcurridos
tres afos, tiene que ir a que le retiren el implante viejo y le coloquen uno
nuevo.

NuvaRing

NuvaRing es un anillo flexible y pequefio que la mujer se inserta en la vagina
y lo deja ahi durante tres semanas. A la cuarta semana, el anillo debe
retirarse y sustituirse por otro. NuvaRing libera hormonas sintéticas, al igual
que la pildora, y es méas efectivo que esta tltima pues no hay que acordarse
de tomarlo todos los dias. El anillo, por lo general, no se sale de la vagina por
si solo, pero, si esto ocurriera y no se coloca nuevamente en un plazo de tres
horas, la mujer corre el peligro de quedar embarazada. Sin embargo, como
dije antes, todo parece indicar que se trata de un método mas efectivo que la
pildora.

El precio del anillo es similar al de la pildora, y los efectos secundarios son
también parecidos, pues ambos métodos se basan en regular las hormonas
femeninas. Lo que cambia es la forma de uso.

El parche — Ortho Evra

Otra manera de suministrar las mismas hormonas es a través del parche. El
parche se coloca una vez a la semana, durante tres o cuatro semanas, en los
gliteos, el abdomen, el antebrazo o el torso. El precio y la efectividad de este
método son mas o menos iguales a los de la pildora y el anillo, pero a algunas
mujeres se les irrita la piel en esa zona y no pueden usarlo. Teniendo en
cuenta que el parche contiene una dosis mas alta de hormonas que se
suministran a través de la piel, y no por via oral, la FDA exigi6 a los
fabricantes que incluyeran en el envase una advertencia sobre los posibles
riesgos, aunque no existen datos que indiquen que el parche sea mas
peligroso que la pildora. Para determinar si este es el método adecuado para
usted, le recomiendo que hable con su médico antes de utilizar el parche.

Dispositivo intrauterino (DIU)

Los dispositivos intrauterinos (DIU) son la versién moderna de las
piedrecillas que los pastores de camellos colocaban dentro del Gtero de sus
animales para que no pudieran concebir (en este capitulo hay un recuadro
sobre la historia de la contracepcion). Tal vez las piedrecillas sean efectivas
en las mujeres, pero no se las recomiendo pues no tienen el visto bueno de la
FDA. Los DIU que si estan autorizados son pequeios dispositivos plasticos
que contienen una hormona o cobre, y que se insertan en el Gtero de la
mujer. Estos dispositivos funcionan a partir de evitar la fecundacion del
6vulo o de impedir que el 6vulo fecundado se implante en las paredes del
atero.
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Los DIU han sido objeto de tantas polémicas que para muchas mujeres han
dejado de ser una opcion. Dalkon Shield, una marca de DIU, fue retirada del
mercado hace mas de 20 anos. Posteriormente, otros fabricantes sacaron sus
productos del mercado estadounidense por temor a enfrentar demandas
legales. Sin embargo, la Organizaciéon Mundial de la Salud y la American
Medical Association han calificado a los DIU como uno de los métodos
temporales de control de la natalidad mas efectivos.

Debido a esta polémica y a que existen dos tipos distintos de DIU (unos
contienen hormonas y otros, cobre), es importante que consulte a su médico
antes de decidir cual usara.

Los DIU se insertan en el Gtero a través del cuello uterino, cuando la mujer
esta menstruando. Los que contienen cobre deben reemplazarse después de
12 anos, mientras que los que liberan una pequeia cantidad de hormonas
duran cinco afios.

Un componente fundamental de los DIU es un hilo que cuelga del extremo y
sale hacia la vagina a través del cuello del ttero. Los DIU son muy eficaces,
pero en ocasiones pueden salirse inadvertidamente. En ese caso, la mujer
puede quedar embarazada. Por lo tanto, es importante verificar regularmente
que el hilo se encuentre en su lugar.

La ventaja de los DIU es que, salvo revisar el hilo, usted no tiene que
preocuparse por nada mas. Ademas, no modifican los niveles de hormona o
de cobre en el organismo de la mujer.

Hay mujeres que sienten dolor en el momento en que le insertan el DIU, y
algunas presentan menstruaciones mas abundantes durante los primeros
meses. Sin embargo, son muy pocas las que sufren infecciones pélvicas. Atn
menos frecuentes son los casos en los que el dispositivo es desplazado hacia
el interior del dtero, lo que causa otro tipo de complicaciones. Con todo y
esto, comparados con otras formas de control de la natalidad y
especialmente con la opcion de no utilizar ninguna, los DIU son més seguros
que la mayoria de los demas métodos. (Por supuesto, recuerde que si su
relaciéon no es mondégama, también debe protegerse de las enfermedades de
transmision sexual.)

El costo del examen médico y de la colocacion del DIU oscila entre US$175 y
US$500.

En el horizonte

Si un dia encuentro la lampara de Aladino y el genio me concede tres deseos,
uno de ellos sera que se invente el método anticonceptivo perfecto. Hasta
hoy, todos los métodos presentan desventajas de uno u otro tipo.
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Pero como no creo en el genio de la lampara, preferiria ver que se invierte
mucho mas dinero en este campo de investigacion. De todos modos, si se
han hecho estudios de los que han resultado algunos adelantos.

En la actualidad se estan evaluando varias versiones de una pildora
anticonceptiva para hombres. Al igual que la pildora femenina, uno de estos
anticonceptivos implica el uso de hormonas. En este caso, la pildora contiene
una version sintética de la testosterona (la hormona masculina), que inhibe
la producciéon de espermatozoides durante una semana aproximadamente.
Sin embargo, como la administracién de esta hormona por via oral puede
afectar al higado, la versién masculina de la pildora nunca existira en forma
de pastilla: tendra que ser inyectable. Este anticonceptivo atn esté en fase de
prueba y probablemente pasaran muchos afnos antes de que se encuentre
listo. Otra pildora masculina da lugar a espermatozoides deformes que no
pueden penetrar el 6vulo, y aunque ha tenido éxito en experimentos
realizados en ratones, todavia le falta mucho para que se apruebe su uso en
seres humanos.

El diafragma, el condon y
otros métodos de barrera

El objetivo de los métodos de barrera es impedir que los espermatozoides se
encuentren con el 6vulo. Si a esta mision se le aplican tacticas militares, lo
l6gico es comenzar por la abertura mas estrecha: el cuello del atero.
Casanova fue el primero en probar un método de barrera que consistia en
colocar la mitad de un limén sin pulpa en el cuello del Gtero, pero hoy el latex
ha asumido el papel que una vez desempeifiaron los citricos.

El diafragma y el capuchon cervical

El diafragma es una copa de latex en forma de domo, poco profunda. Su
borde es un aro flexible que se dobla para poder insertarlo en la vagina (vea
la Figura 5-3). El diafragma bloquea la parte posterior de la vagina, incluido el
cuello del atero, con el propésito de proteger la entrada del “ataque” de los
espermatozoides.

Como los espermatozoides no se rinden facilmente, el diafragma funciona
mejor si se utiliza con una crema o gelatina espermicida. El diafragma no
debe retirarse por lo menos hasta seis horas después del acto sexual, de
modo que la sustancia espermicida tenga suficiente tiempo para matar todos
los espermatozoides. El diafragma puede permanecer en la vagina durante
24 horas, como maximo.
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El capuchon cervical funciona igual que el diafragma, pero su forma es
diferente. Es mas pequeiio y se ajusta mejor al cuello del Gtero. Los médicos
generalmente recomiendan el capuchén cervical cuando los musculos
pélvicos de la mujer no son lo suficientemente fuertes como para mantener el
diafragma en su lugar. Sin embargo, como el capuchén queda tan ajustado,
algunas mujeres se quejan de que les resulta dificil quitarselo. Este
dispositivo no debe permanecer puesto durante mas de 48 horas.

Aunque el diafragma y el capuchén cervical no tienen efectos secundarios,
no son los métodos anticonceptivos mas faciles de usar.

+* Son molestos de poner no solo porque antes de colocarlos en la vagina
hay que ponerles una crema o gelatina, sino que, para que queden bien
colocados, es preciso insertarlos cuidadosamente.

v Aunque estos dispositivos se pueden colocar hasta seis horas antes del
coito, de modo que pueda disfrutar su cita amorosa sin interrupciones
para ponerse el diafragma, si va a tener relaciones sexuales por segunda
vez, es necesario volver a untar el dispositivo con espermicida. En el
caso del capuchon, agregar més espermicida queda a su entera
discrecion.

— Vagina

Diafragma

Cuello del Gtero o cérvix
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Durante la menstruacion no se puede usar ni el diafragma ni el capuchén
cervical.

El diafragma no es tan efectivo como algunos de los otros métodos
anticonceptivos a los que me refiero. De hecho, en condiciones normales de
uso, 18 de cada 100 mujeres que utilizan el diafragma salen embarazadas
durante el primer afo. Incluso 6 de cada 100 mujeres que saben cémo usar el
diafragma perfectamente, quedan embarazadas. Por otra parte, si no le gusta
jugar con sus hormonas o si simplemente no puede hacerlo, el diafragma es
una buena alternativa.

Los espermicidas que se utilizan con el diafragma brindan cierta protecciéon
contra el sida y otras enfermedades de transmision sexual, pero no la
suficiente. El uso excesivo de estos productos puede provocar irritaciéon, con
lo que se incrementa el riesgo de contraer sida. Si tiene la mas minima
preocupacion en cuanto a la posibilidad de contagiarse, asegtrese de usar
también un condén.

Como tanto el diafragma como el capuchoén cervical vienen en distintas
medidas, es preciso que un médico le indique este tipo de método
anticonceptivo. La consulta le costara entre US$50 y US$200, mientras que el
precio del dispositivo oscila entre US$15 y US$50.

El diafragma y el capuchén cervical duran varios afos, pero de cuando en
cuando debe revisarlos a contraluz para asegurarse de que no muestren
indicios de desgaste, fundamentalmente perforaciones. Y, si usted atraviesa
algin cambio fisico, como un embarazo o una reduccién considerable de
peso (a partir de 10 libras en adelante), no utilice el dispositivo hasta que el
médico vuelva a tomarle las medidas.

La esponja

La esponja es justamente eso, una esponja impregnada de espermicida que
bloquea la entrada del cuello del Gtero. Para comprarla no se necesita receta
médica. El uso de la esponja puede causar el llamado sindrome de shock
toxico, por lo que nunca he sido muy partidaria de este método anticonceptivo.
Por problemas con su fabricacion, la esponja fue retirada del mercado
estadounidense, pero ha regresado. Por lo tanto, le recomiendo que, antes de
decidirse a usarla, lea toda la informacién escrita en letra menuda.

El condon

Cuando la pildora sali6 por primera vez al mercado, de buenas a primeras la
gente comenz6 a relegar al humilde condén a la parte mas recéndita de los
estantes. Pero con la llegada del sida, el condén regres6 a un primer plano
gracias a que puede proteger a quienes lo usan de las enfermedades de
transmision sexual.
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Dudo que haya alguien mayor de 12 afios que no sepa exactamente lo que es
un condon, pero, para abordar este tema en profundidad, me referiré a todos
los detalles de esta estrella en pleno apogeo de popularidad.

El condén es una funda que cubre el pene e impide que los espermatozoides
entren en la vagina. La mayoria de los condones son de latex, aunque algunos
se elaboran con tejido animal (usualmente piel de cordero), y ahora también
los hay de poliuretano. Aunque mas caros, estos ultimos son mas delgados y
fuertes que los condones de latex, no tienen poros y son impermeables a
todos los virus, incluido el VIH. Ademas, son hipoalergénicos, se pueden usar
con productos con base de aceite y conducen bien el calor, lo cual
supuestamente implica que transmiten mejor las sensaciones.

Los condones de piel de cordero tienen orificios microscépicos que, aunque
impiden el paso de los espermatozoides, son lo suficientemente grandes
como para permitir que los virus entren en la vagina. Por lo tanto, estos
condones no ofrecen buena proteccion contra el VIH.

Los condones se venden en las farmacias, algunos supermercados, tiendas
de articulos varios y hasta en las maquinas dispensadoras de los banos
publicos. Los condones vienen enrollados, dentro de un sobre. El condén se
coloca cuando el pene esta erecto, y se desenrolla a lo largo del miembro,
dejando una pequena bolsa en el extremo para recoger el semen. (Si prefiere
las explicaciones graficas, échele un vistazo a la Figura 5-4.) Asegirese de
que no quede aire atrapado en la punta.

Deje un espacio

; Desenrdllelo completamente
vacio en la punta p

hasta la base del pene
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Los tiempos de los condones aburridos quedaron atras. Ahora los venden en
varios colores, diferentes tamafos y un empaque singular. También se
pueden comprar condones secos o lubricados, y jhasta con sabor! Algunos
condones lubricados ya vienen con un espermicida, para proteccion
adicional.

En cuanto a tamafos, durante mucho tiempo los condones se vendian como
los calcetines: una sola talla para todos los equipos. Pero ya no es asi. De
hecho, Condomania tiene condones de 70 tamaiios diferentes. Utilizando un
kit de medicién (Fit Kif) disponible en su sitio en la Internet, usted puede
medirse el pene para determinar cudl es la talla que mejor le asienta. Por
supuesto, la mayoria de los hombres se conforman con los condones de la
farmacia, pero esos también vienen en diferentes tamafnos. Los hombres con
pene pequeno a veces tienen problemas porque se les sale el condon durante
el acto sexual. Por lo tanto, deben comprar los que dicen “snugger fit”, que
ajustan de forma mas cenida. Entre las marcas que tienen este tipo de
condén se encuentran Lifestyle y Exotica. Por otra parte, los hombres que
estdn muy dotados corren el riesgo de romper los condones regulares. Hay
una marca llamada Maxxum que fue creada para ese mercado. Si no
encuentra estos condones en la zona donde vive, llame a Condomania al
1-800-9-CONDOM (1-800-926-6366), o visite su sitio en la Internet en

www . condomania .com.

Si usa condones sin lubricaciéon y decide anadirles lubricante, asegirese de
que sea un lubricante con base de agua, como KY Jelly. Los lubricantes con
base de aceite, como la vaselina u otros productos fabricados a partir de
aceites minerales o vegetales, entre ellos Reddi Whip, pueden dafar el
condén y crear diminutas aberturas en su superficie. El condén se puede
deteriorar muy rapidamente; por lo tanto, nunca los use con estos
productos.

Quitarse el condon tiene su truco

La parte mas complicada de usar un condoén es quitarselo. Tenga mucho
cuidado de que no gotee, pues si los espermatozoides se escapan de esa
pequeia prision de goma, pueden entrar a través de la vagina y salirse con
las suyas, justo lo que usted esta tratando de evitar.

v El hombre o la mujer deben sostener la base del condén hasta que el
pene esté fuera de la vagina.

v Para que el riesgo de goteo sea minimo, retire el condoén antes de que el
pene pierda completamente la ereccion.

Los condones no son perfectos

A pesar de que el condén no presenta practicamente ningin riesgo para el
hombre (a menos que sea alérgico al latex), no es el método mas efectivo
para evitar embarazos. Doce de cada 100 mujeres cuyas parejas usan condén
quedan embarazadas durante un afio tipico de uso, pues los condones se
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pueden romper o el semen puede escaparse en el momento en que el hombre
retira el pene de la vagina. Obviamente, cuanto mas cuidadoso sea en el uso
del condén, mas efectivo resultara. Sin embargo, la razén fundamental de que
los condones no cumplan su funcién es no usarlos. En otras palabras, una
pareja puede decir que utiliza los condones como método anticonceptivo,
pero en realidad solo los usa de vez en cuando.

Si utiliza los condones para evitar embarazos o enfermedades de transmisién
sexual, es imperativo que los use cada vez que tenga relaciones intimas.

Los condones y el principio del placer

Aunque muchas mujeres son partidarias del condén porque obliga a los
hombres a asumir responsabilidad por algo que durante mucho tiempo fue
tarea exclusiva de ellas, los caballeros a menudo se quejan de que el condén
reduce la sensibilidad.

Esto puede ser una ventaja para los hombres que tienen problemas de
eyaculacion precoz, pero entiendo perfectamente que el resto de los
hombres lo vea como un inconveniente.

Si pudiera lograr que el sida y otras enfermedades de transmision sexual
desaparecieran con solo chasquear los dedos, con mucho gusto bailaria
flamenco el dia entero. Se lo aseguro. Sin embargo, la triste verdad es que atin
no existe una cura o una vacuna contra el sida, por lo que no queda otra
opcién que usar un condén cuando se corre el peligro de contraer la
enfermedad durante el acto sexual. También sé que ponerse un condén
cuando la mujer ya utiliza un método anticonceptivo es atin mas frustrante.
En ese caso, si la relacion dura lo suficiente, tal vez llegue el dia en que pueda
lanzar los condones a la basura.

Los condones no duran para siempre

Hablando de deshacerse de los condones, me viene a la mente algo mas.
Algunos hombres llevan condones en la billetera, por si estan de suerte, lo
cual esta perfecto siempre y cuando piensen que son algo similar al aceite
del automévil, que hay que cambiarlo cada 3.000 millas.

No quiero precisar cuanto tiempo pueden estar los condones en una billetera
antes de se conviertan en mercancias danadas. Esa decisién depende de
muchos factores, como la temperatura exterior y el tamafo de su trasero,
entre otros. Pero considero que un afio es demasiado tiempo, incluso si usted
es delgado y vive en Alaska.

Por cierto, este consejo no solo se aplica a las billeteras. Los hombres
guardan los condones en muchos lugares: la guantera o el bail del automévil,
la bolsa del almuerzo, la caja de herramientas o la falda escocesa. No importa
doénde los guarde: si se encuentran a merced de un calor o de un frio
intensos, después de cierto tiempo ya no seran verdaderamente “seguros”.
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El condon femenino

Como tantos hombres han criticado duramente a las mujeres por obligarlos a
usar condones, hoy en dia existe un condén femenino con el que las damas
se pueden proteger de las enfermedades venéreas. El condén femenino es
una bolsa ancha, con un extremo cerrado, que debe insertarse hasta el fondo
de la vagina. Al igual que el diafragma, el condén femenino se puede colocar
con bastante antelacion, o justo antes del acto sexual. El extremo cerrado se
debe lubricar primero. El extremo abierto queda fuera de la vagina para que
el hombre coloque el pene alli en el momento de la penetraciéon. A propésito,
no se recomienda utilizar el condén masculino y el femenino al mismo
tiempo.

Algunos de los problemas que las parejas encuentran cuando utilizan el
condén femenino son estos:

v Irritacion vaginal.

v~ El anillo exterior irrita la vulva o se introduce en la vagina durante el
acto sexual.

v~ El anillo interior puede irritar el pene.

Algunas parejas se quejan de que el condén disminuye la sensibilidad y hace
ruido.

Mientras que el precio de un condén para hombres es aproximadamente de
50 centavos, los condones femeninos cuestan US$2,50 cada uno. Pero,
teniendo en cuenta que la mujer puede protegerse del sida sin depender de
nadie, creo que el precio es bastante médico.

Espumas, cremas y gelatinas

Las espumas, cremas y gelatinas anticonceptivas se venden sin receta y las
hay de muchos tipos. Aparte de posibles reacciones alérgicas temporales,
que pueden presentarse tanto en la mujer como en el hombre, estos
productos tienen relativamente pocos efectos secundarios. También son
poco eficientes si se usan solos.

De cada 100 mujeres que utilizan espumas, cremas, gelatinas o supositorios
anticonceptivos, 21 salen embarazadas durante el primer afio de uso;
aunque, si se usan a la perfeccion, esa cifra se reduce a 3.

Los espermicidas que contienen estos productos ofrecen cierta proteccion
contra el VIH y otras enfermedades de transmisién sexual, pero le
recomiendo que no confie en que, por si solos, pueden ayudarlo a
mantenerse sano. Y si los usa varias veces al dia, tal vez le provoquen
irritaciones que, de hecho, facilitan el contagio.
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La mayoria de estos productos traen aplicadores para introducirlos en la
vagina. Cada producto se usa de una manera algo diferente, pero, en general,
los espermicidas deben aplicarse por lo menos diez minutos antes del coito,
aunque el proceso se puede incorporar en el juego sexual preliminar. Y, si va
a hacer el amor nuevamente, debe volver a aplicarse el producto.

Una desventaja de las espumas, las cremas y las gelatinas es que son
incomodas de limpiar. El fabricante de Advantage-S, una marca de gelatina,
asegura que esta se mezcla con la mucosa de la vagina, de modo que no
gotea y no hay que limpiarla. Ademas, este poder de mezclarse
supuestamente hace que la gelatina sea mas efectiva. No he sabido de
ninguna prueba que se le haya hecho a este producto; por lo tanto, si le
interesa, indague al respecto con su médico. A los caballeros les digo que
este producto también tiene ventajas para ellos: si va a realizar el sexo oral,
no sentira el sabor desagradable caracteristico de la mayoria de los
espermicidas.

La pelicula anticonceptiva vaginal

Otra forma de aplicarse un espermicida es mediante la pelicula
anticonceptiva vaginal, una hoja tan delgada como un papel, de 5 centimetros
de ancho por cinco de largo, que contiene nonoxinol-9, sustancia quimica
que mata los espermatozoides. La pelicula se coloca en el cuello del Gtero o
cerca de este, donde se disuelve en apenas segundos, liberando el
espermicida. Al igual que otros espermicidas, cuando la pelicula se usa a la
perfeccion, solamente el 6 por ciento de las mujeres salen embarazadas. En
condiciones normales de uso, sin embargo, la cifra de embarazos asciende al
25 por ciento.

Estos productos se pueden conseguir facilmente y son sencillos de usar, pero
resultan mucho maés efectivos cuando se combinan con el diafragma, el
capuchoén cervical o el condén.

Planificacion familiar natural

Indiscutiblemente, la mejor férmula para evitar embarazos es la abstinencia
sexual.

Otro método consiste en no tener relaciones sexuales durante el periodo del
mes en el que la mujer es fértil y, por lo tanto, puede salir embarazada. (Vea
el Capitulo 1, en el que me refiero a ese tema.) Esto se conoce como
planificacion familiar natural. También se le llama abstinencia periddica,
método del calendario o método del ritmo.
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La planificacion familiar natural se basa en los patrones de fertilidad
comunes en la mayoria de las mujeres. Es facil darse cuenta de la desventaja
principal de estos métodos. Hay muchas mujeres que no son regulares, pero,
incluso aquellas que si lo son, a veces tienen meses irregulares. Cuando eso
pasa, puede quedar embarazada sin desearlo.

Para utilizar cualquiera de esos métodos, primero debe ser capaz de predecir
en qué momento ovulara. A menos que sepa que usted es “regular”, lo que
significa que siempre tiene la menstruacién en el mismo momento del ciclo,
el primer paso es determinar cudl es su patrén. Si su patrén es irregular, la
planificacion natural implica atin méas riesgos de embarazo.

Meétodo del calendario

El periodo fértil no se limita solamente al dia en que ovula. Los 6vulos viven
de dos a tres dias, pero los espermatozoides pueden vivir dentro de la vagina
de dos a siete dias. Esto significa que si usted tiene relaciones sexuales antes
de la fecha de la ovulacién, uno de esos espermatozoides podria estar
deambulando por las trompas de Falopio, listo para tenderle una emboscada
al 6vulo y embarazar a la mujer.

Para nadar en aguas seguras, debe considerar que durante un periodo de
nueve dias es riesgoso tener relaciones sexuales sin proteccion: cinco dias
antes de la ovulacion, el dia de la ovulacion y los tres dias posteriores a esta.
Durante ese periodo fértil, debe abstenerse del coito o utilizar un método de
barrera.

Los otros 19 dias del ciclo son supuestamente “seguros” y, en teoria, durante
ese plazo no hace falta utilizar un método anticonceptivo. Pero nada es
seguro cuando se trata de esos solapados 6vulos y espermatozoides; por lo
tanto, esté consciente de los riesgos.

A estas alturas esto deberia ser un acto reflejo, pero voy a repetir la
advertencia. Incluso si no corriera riesgos de quedar embarazada, eso no
significa que esta protegida de las enfermedades de transmisién sexual. A
menos que esté ciento por ciento convencida de que su pareja no tiene
ninguna de estas enfermedades, utilice el condén.

Temperatura basal

Ademas del método del calendario, usted puede guiarse por otros indicios
para saber si se encuentra en el periodo fértil. Uno de ellos es el método de la
temperatura basal.

Cuando la mujer ovula, su temperatura basal aumenta algo (entre 0,4y 0,8
grados). Si todos los dias antes de levantarse se toma la temperatura con un
termoémetro de alta precision, y una mafana descubre que se ha elevado (a
pesar de que no tiene una infeccién ni otro problema que justifique ese
aumento), entonces puede presuponer que esta ovulando y, por lo tanto, no
debe tener relaciones sexuales sin protegerse.



Capitulo 5: Se Trata de Control: Los Anticonceptivos y el Sexo 7 0 5

Sin duda, cualquier espermatozoide que se haya depositado antes puede
dejarla embarazada. Por consiguiente, este método solo sirve para
comprobar que el método del calendario esta funcionando.

Si quiere salir embarazada, la temperatura basal ofrece una buena pista de
cuando debe tener relaciones sexuales para concebir un bebé.

Moco cervical

Otra manera de saber si estd ovulando es observar el moco cervical, que en
esas condiciones se vuelve mas liquido para permitir el paso de los
espermatozoides. Si usted examina continuamente el moco cervical, notara
el momento en que se vuelve mas liquido, lo cual indica que esta ovulando.
Interpretar los cambios del moco cervical resulta dificil si no sabe cémo
hacerlo. Le recomiendo que, si piensa utilizar esta técnica, tome un curso
sobre el tema; algunos hospitales los ofrecen.

Al igual que el método de la temperatura basal, la observaciéon del moco
cervical es una forma fiable de saber si la mujer esta ovulando, lo cual resulta
muy Util para aquellas que desean salir embarazadas. Sin embargo, por si
solo, este método no le permite detectar cuando va a ovular. Por
consiguiente, cualquier espermatozoide que ya se encuentre en la vagina
puede dar lugar a un embarazo.

Otra forma de detectar si se ha ovulado es identificar lo que se siente en esas
circunstancias. A esto se le conoce como mittelschmerz. Por lo general,
solamente uno de los ovarios libera el 6vulo. Algunas mujeres notan cuando
esto ocurre porque sienten un leve dolor en el bajo vientre, ya sea en el lado
izquierdo o el derecho. Pero no todas presentan esos sintomas o pueden
reconocerlos, por lo que no se habla mucho de este fenémeno.

El método sintotérmico

La combinacién de estos tres métodos (el del calendario, el de la
temperatura basal y el del moco cervical) se conoce como método
sintotérmico. Este método sirve como una guia relativamente exacta para
decidir cuando practicar la abstinencia o utilizar un anticonceptivo de
barrera.

En condiciones normales de uso, de cada 100 mujeres que utilizan el método
de abstinencia periddica (no tener relaciones sexuales durante el periodo
fértil), 20 quedan embarazadas. Sin embargo, si logran perfeccionar el
método, ese nimero se reduce a 3.

Teniendo en cuenta que los factores externos pueden echar por la borda la
planificacion familiar natural, muy pocas veces el método se aplica a la
perfeccion.
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v~ La falta de suefo puede provocar cambios en la temperatura de la
mujer.

v La consistencia del moco cervical varia si hay una infeccion vaginal, y
tal vez la mujer ni tan siquiera sabe que la tiene.

v Cualquiera de los dos ovarios puede tomar la decisién de liberar un
6vulo simplemente porque se le antoja.

Para obtener mas informacién sobre la planificacién familiar natural,
consulte el Apéndice B.

La Uerdad Sobre los Mitos de
Control de la Natalidad

Ahora ya tiene suficiente informacién veraz sobre los métodos
anticonceptivos. Pero me preocupa que otras “verdades” atn estén
rondandole por la cabeza, cosas que en realidad son solo mitos y pueden
traerle problemas.

Para ayudarle a discernir entre verdad y mito, voy a desmentirlos uno por
uno.

Las duchas vaginales no
evitan los embarazos

El primer mito al que me refiero tiene que ver con las duchas vaginales, una
costumbre inttil tanto desde el punto de vista de la higiene como del control
de la natalidad.

EXUA El concepto de limpiar la vagina para que los espermatozoides no lleguen
§° hasta el Gtero se remonta al antiguo Egipto (como ve, podemos decir

literalmente que este infundio tiene proporciones miticas). Los ingredientes
que se utilizaban en esas duchas han cambiado con el transcurso de los
anos. Cuando yo era joven, se decia que lo que funcionaba era el vinagre, y
dltimamente he escuchado que los bafos vaginales de Coca-Cola estan de
moda.

Lo cierto es que en el tiempo que transcurre desde que termina el acto
sexual hasta que usted se ducha, infinidad de espermatozoides ya han
comenzado su viaje en busca del 6vulo, y usted ya no los puede atrapar.
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QUTH Dty Aunque los publicistas de Madison Avenue no intenten convencerlo de que

& @ use las duchas como método anticonceptivo, si tratan de venderle la idea de
< (& que ducharse es parte de la higiene personal. Sin embargo, algunos expertos

@ en la materia consideran que las mujeres no deben usar esos productos
porque destruyen las bacterias beneficiosas y porque, ademas, no sirven de
nada. Por lo tanto, si no tiene algo mejor que hacer con su dinero, le aconsejo
que, en lugar de gastarlo en duchas comerciales, lo done a una obra de
caridad.

X7>

Con una sola vez basta

Al igual que el viejo cuento de las duchas vaginales, otro mito que ha metido
en problemas a muchas personas es el que dice que la mujer no sale
embarazada la primera vez que tiene relaciones sexuales.

Si el himen de la mujer esta intacto, puede ser que sangre y sienta ciertas
molestias. Sin embargo, ni una cosa ni la otra tiene que ver con el encuentro
entre los espermatozoides y el 6vulo. Por lo tanto, las primerizas deben
tomar las mismas precauciones que cualquier otra persona.

Puede quedar embarazada, aunque
no llegue al orgasmo

Hay quienes creen que si la mujer no llega al orgasmo, no sale embarazada.

Es cierto que las contracciones vaginales provocadas por el orgasmo hacen
que el cuello del Gtero se acerque a los espermatozoides que estan en la
vagina y, por lo tanto, ayudan a que ocurra un embarazo. Pero, de todos
modos, algunos de los espermatozoides siempre se las arreglan para llegar
hasta el cuello del ttero, tanto si la mujer tiene miltiples orgasmos como si
no tiene ninguno.

Mi consejo es que disfrute esos orgasmos y, ademas, tome precauciones para
no quedar embarazada.

El acto sexual de pie no detiene
el paso de los espermatozoides

Algunas personas consideran que los espermatozoides no pueden desafiar la
gravedad, por lo tanto, si la pareja tiene relaciones sexuales de pie, la mujer
no quedara embarazada.
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ijOtro error! Los espermatozoides son excelentes nadadores y pueden ir
contra la corriente.

Embarazo y menstruacion
pueden ocurrir a la vez

Hay quienes creen que cuando la mujer estd menstruando no sale
embarazada.

Aunque la menstruacién reduce las posibilidades de embarazo, no es una
forma totalmente segura de evitarlo. Algunas mujeres tienen sangramientos
irregulares que en realidad no son la menstruacién. Si usted confunde esos
sangramientos con el periodo, su estrategia para prevenir embarazos se
deshace en pedazos.

Retirar el pene no ofrece proteccion

Y ahora estamos frente al mas peligroso de los mitos, causante de méas
embarazos que ningin otro: la historia épica de retirar el pene de la vagina
antes de eyacular.

Por los siglos de los siglos los hombres les han jurado a millones de mujeres
que pueden controlar la eyaculacién y que, antes de llegar al orgasmo,
retiraran el pene de la vagina para evitar un embarazo.

Esa teoria tiene muchos puntos débiles:

v En primer lugar, muchos de los hombres que aseguran tenerlo todo bajo
control, en realidad se equivocan y terminan eyaculando antes de retirar
el miembro.

v Algunos, en medio de la pasion, olvidan su promesa y no retiran el pene
antes de eyacular.

v Pero incluso si el hombre retira el pene antes de la eyaculacion, ya es
demasiado tarde. El fluido previo a la eyaculacién, producido por la
glandula de Cowper, arrastra hacia el exterior los espermatozoides que
quedaron en la uretra de eyaculaciones previas. Esos espermatozoides
llegaran al tGtero antes de que sus colegas se derramen sobre el vientre o
los muslos de la dama.

Por lo tanto, aunque el coitus interruptus (refinado nombre en latin para un
método anticonceptivo no muy refinado que digamos) es mejor que nada, en
verdad no es mucho mejor. Y, por supuesto, no protege contra la transmision
de enfermedades venéreas (tampoco contra el embarazo).
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Si Su Método Fallara

Si la pareja desea tener un hijo, enterarse de que la mujer estd embarazada es
uno de los momentos mas felices de sus vidas. Por el contrario, la noticia de
un embarazo no deseado puede ser uno de los momentos mas aterradores y
solitarios de la vida de una mujer soltera.

Naturalmente, no puedo decirle a una mujer qué debe hacer en esas
circunstancias, pero si puedo mencionar cudles son sus opciones.

Tener al bebé

Cada vez més mujeres solteras toman la decision de continuar el embarazo.
Algunas de esas jovenes madres creen que tener un bebé es una especie de
ritual para entrar en la adultez, y muchas de ellas simplemente estan
siguiendo los pasos de sus madres.

QUTH Dtz Estoy completamente en desacuerdo con esa actitud, pues un bebé que se
<& @ cria sin su padre usualmente carece de la mitad masculina que es tan
importante en su formacioén, y también del apoyo econémico paterno.

§ (Recuerde que esté casada o no con el padre de su hijo, él tiene la obligacion

Q
<[

legal de aportar econémicamente al cuidado de ese bebé y usted debe
defender ese derecho.) En lugar de apresurarse para tener un hijo, estas
jovenes deberian terminar sus estudios, que es la mejor forma de prepararse
para la edad adulta.

Hay mujeres que cuentan con los recursos econémicos para criar a un hijo
por cuenta propia y deciden ser madres solteras porque no encuentran un
esposo aceptable y no quieren perderse el regocijo de la maternidad. Sin
embargo, me molesta cuando se trata de una personalidad conocida y todos
los medios de prensa se desesperan por publicar la noticia. Los reportajes
tienden a ponerle un matiz romantico a la idea de ser madre soltera, y las
muchachas jovenes, que no tienen la misma situacién econémica, siguen ese
camino y se topan con dificultades mucho mayores.

Hoy en dia hay tantas madres solteras que el estigma que las perseguia se ha
ido desvaneciendo. Y, aunque algunos todavia levantan la ceja en actitud de
rechazo, nadie se atreve ya a apedrear a una mujer que decida tener un hijo
sin casarse.

Si usted decide traer al mundo a su bebé, le deseo mucha suerte. Yo pasé por
eso con mi primer hijo y disfruté la maternidad infinitamente. Pero, aunque
vivird muchos momentos de dicha en el transcurso de los afios, también
encontrard muchas dificultades que las mujeres casadas no enfrentan.
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Claro que también se puede casar con el padre de la criatura, pero le
recomiendo que lo haga solamente si los dos se aman y desean formar una
familia. Los embarazos no planificados han dado origen a muchos
matrimonios felices, pero no es la mejor manera de comenzar la vida
matrimonial.

Ofrecer al bebé en adopcion

Otra opcidnes ofrecer el bebé en adopcién. Hay muchas parejas que no
pueden tener hijos y serian padres excelentes para el suyo. Las trabajadoras
sociales de los hospitales pueden ayudarla a encontrar una agencia de
adopcién de confianza.

Entregar a un bebé en adopcién no es tan sencillo como parece. A medida
que el bebé crece dentro de usted, se crearan lazos afectivos imposibles de
evitar, y luego, cuando lo vea, le serd muy doloroso entregarlo. Los
sentimientos que trae consigo la adopcién de un bebé son una de las
principales razones por las que insisto en la importancia de hacer cuanto
esté al alcance para evitar un embarazo no deseado.

Otro aspecto a tener en cuenta es que, antes de entregar a un bebé en
adopcion, el padre también tiene que estar de acuerdo. Si el padre no esta
presente, es posible que mas tarde surjan complicaciones si él decide que
quiere criar al bebé.

Aunque se han dado casos de adopciones que se han disuelto, es importante
que antes de entregar a su hijo esté completamente segura de que desea
hacerlo. Todo nifio merece una mama y un papa que le ofrezcan seguridad.

Interrumpir el embarazo
en etapas tempranas

Algunas mujeres optan por el aborto. El aborto es la interrupcién del
embarazo ya sea por la pérdida o destruccion del feto antes de que este sea
viable (capaz de sobrevivir fuera del atero).

Hay abortos espontaneos que ocurren cuando el organismo de la mujer
rechaza al feto por algtin motivo. Aunque los médicos no siempre saben qué
causa un aborto de este tipo, muchas veces descubren que el feto tenia algiin
problema de caracter grave.
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Los abortos también se pueden provocar de forma artificial, usualmente con
la ayuda de un médico. El 90 por ciento de los abortos que se practican en
los Estados Unidos tienen lugar durante las primeras 12 semanas del
embarazo, cuando el embrién o feto es apenas visible o muy pequeio. El
método mas comin para realizar un aborto temprano es la aspiracion por
vacio. El cuello del Gtero se anestesia y el embrioén o feto se extrae por
aspiracion, utilizando un tubo delgado que se introduce a través del cuello
del Gtero. Este procedimiento dura aproximadamente cinco minutos y se
hace de forma ambulatoria, con muy pocas complicaciones.

Después de las 12 semanas todo se vuelve mas complicado pues el feto esta
mas grande y ya no se puede extraer por aspiracion. En un caso asi, se
utilizan procedimientos como la dilatacion y curetaje, que consiste en hacer
un raspado del recubrimiento uterino; la dilatacion y evacuacion, que implica
tanto raspar como aspirar, y el aborto por infusion salina, en el que se inyecta
una solucién salina en la cavidad uterina. Todos estos procedimientos
resultan mas complicados que una aspiracién y son mas riesgosos para la
mujer.

Meétodos de emergencia

;Qué debe hacer si tuvo relaciones sexuales sin protegerse o si se rompid el
condén? Tal vez qued6 embarazada, pero no esta segura. ;Debe esperar con
los brazos cruzados hasta saber si sali6 embarazada? La respuesta es no.
Hoy en dia existe un método que permite evitar un embarazo potencial,
incluso si usted no tiene la certeza de que esta embarazada.

Las pildoras anticonceptivas de emergencia, o “pastillas del dia después”, se
pueden tomar hasta 72 horas después del coito para provocar lo que
normalmente se denominaria un aborto espontaneo; es decir, el Gtero
expulsa el embrién. Algunas pildoras anticonceptivas de emergencia
contienen una dosis alta de estro6geno y progestina; mientras que otras, entre
ellas las pastillas conocidas como Plan B, solo tienen progestina.
Recientemente la FDA autoriz6 a algunos estados a vender las pastillas Plan B
sin receta médica a cualquier mujer mayor de 18 afios. Si usted va a la
consulta del médico, tal vez le recete las pastillas Plan B u otra pildora
anticonceptiva de emergencia. (La cantidad de pastillas que debe tomar varia
segln la marca, y cada una tiene distintos efectos secundarios.) Aunque Plan
B se vende sin receta, las demas pildoras si deben ser indicadas por un
doctor. Siempre es buena idea consultar a un médico sobre este particular. Si
no tiene un ginecé6logo y esta buscando una clinica cercana a usted, llame al
1-888-NOT-2-LATE (1-888-668-2528).

Hay una pildora que hace la misma funcién que la “pastilla del dia después”,
pero utiliza una combinacién distinta de farmacos. Se la conoce como RU-486
(mifepristona) y fue desarrollada en Francia. La RU-486 solamente se puede
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usar si la mujer estad embarazada, a diferencia de la “pastilla del dia después”,
que se puede tomar si el anticonceptivo falla, si la mujer no utilizé protecciéon
alguna o si fue victima de una violacién y no sabe con certeza si quedo
embarazada.

La RU-486 funciona a partir de bloquear el efecto de la progesterona, que es
clave para la implantaciéon del embrion. Dos dias después de tomar esta
pastilla, la mujer recibe una dosis de prostaglandina. En el transcurso de las
cuatro horas siguientes, la mayoria de las mujeres presentan sangramiento y
expulsan tejidos. La RU-486 resulta efectiva como método abortivo cuando
no han transcurrido mas de 10 dias desde la fecha en que debi6 tener la
menstruacion.

Muchos afios después de que fuese aprobada en Europa, en septiembre del
ano 2000 la FDA autoriz6 su venta en los Estados Unidos.

Un derecho de la mujer

El aborto es un tema sumamente controversial pues, por motivos religiosos o
morales, muchas personas consideran que el embrién o feto no se diferencia
en nada de un bebé y que, por lo tanto, no se debe destruir. La Corte
Suprema de los Estados Unidos dictamind, en el caso Roe contra Wade, que el
derecho de la mujer a la privacidad supera a la potestad del estado de
controlar lo que ésta hace con su cuerpo, con lo que el aborto qued6
legalizado. Aunque esa decision resolvié el problema legal, no cambié la
forma de pensar de quienes se oponen al aborto, por lo que la controversia
continda.

Los abortos realmente me desagradan, pero lo que pasaba antes de su
legalizacion me molesta atin mas. En esos tiempos el acceso a un aborto
seguro era privativo de los ricos, tanto en los paises donde se consideraba
legal, como en los Estados Unidos, donde algunos médicos lo practicaban a
escondidas. Por lo tanto, las mujeres pobres o humildes tenian que
someterse a abortos ilegales y riesgosos que a menudo provocaban lesiones
o incluso la muerte.

Sea legal o no, el aborto nunca debe utilizarse como método de control de la
natalidad. Aunque no contemos con métodos de planificacion familiar
perfectos, los que existen son muy efectivos y constituyen alternativas
mucho mejores que el aborto. Pero no importa cuan cuidadosa sea la mujer,
los anticonceptivos a veces fallan y también hay casos de violaciones.
Teniendo en cuenta esas circunstancias ajenas a la voluntad de la mujer,
considero que la sociedad debe respetar el derecho a abortar cuando sea
necesario.
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Tomar una decision

Plasmar todas esas opciones fue mucho mas facil para mi que la tarea que le
tocaria a usted si tuviera que decidirse por una. Esto es atin mas cierto si la
mujer no cuenta con el apoyo del padre del bebé.

Le aconsejo que no tome esa decision sola. Busque orientacion, si es posible
de alguien que tenga experiencia ayudando a mujeres que enfrentan
situaciones similares a la de usted. Sus familiares la quieren, nadie lo duda,
pero sus sentimientos tal vez les impidan tener en cuenta las necesidades
que usted tiene.

ST O,
§?' € Planned Parenthood, donde trabajé, es una agencia nacional que se
T especializa en este campo. Sus asesores usualmente estan bien capacitados y
K saben c6mo ayudar a una mujer durante el proceso de toma de decision.
7
%Q,\ENCM/ Hay otras agencias y clinicas que se anuncian como expertos en ayudar a las
N

S mujeres en esas circunstancias, pero tenga cuidado porque tal vez no son
= imparciales. A algunas les conviene mas que usted se someta a un
procedimiento (porque les reportara ingresos), que ofrecerle un consejo
objetivo. Otras dicen que brindan orientacién de forma gratuita, pero lo
Unico que recomiendan es que no aborte.

Cuando las personas tienen inquietudes en cuanto a muchos otros temas, a
menudo les recomiendo que hablen con su guia religioso. Sin embargo, en el
caso del aborto, un lider religioso tal vez no pueda evaluar de forma objetiva
las circunstancias y las necesidades propias de usted.

Por lo tanto, pidale consejo a quien usted crea que puede darle ayuda. La
decision final, sin embargo, le corresponde a usted.
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Capitulo 6
Los Retos de la Adolescencia

En Este Capitulo
Afrontar los cambios fisicos y fisioldgicos
Hacer amigos y establecer las primeras relaciones romanticas
Descubrir la sexualidad
Determinar cudl es su orientacién sexual

Proteger su privacidad

ace poco recibi una carta de un estudiante que estaba a punto de

comenzar la universidad. Como sabia que imparto conferencias a
jovenes de su edad, queria preguntarme si he percibido algiin cambio en ese
grupo durante el transcurso de los anos.

Le respondi que he notado muchos cambios. Como consecuencia del sida,
las universidades y también las escuelas secundarias ponen mas énfasis en
que sus estudiantes aprendan sobre la sexualidad humana. Por lo tanto, las
preguntas que me hacen los jévenes de hoy en dia son mas complicadas que
las que yo tenia que responder hace 15 anos. La mayoria de los estudiantes
universitarios conocen lo fundamental y desean que yo les proporcione
informacién adicional. No obstante, el hecho de que mis conferencias
siempre se llenan a tope demuestra que los jovenes siguen teniendo muchas
preguntas. Por eso continto visitando las universidades a lo largo y ancho de
los Estados Unidos, y es también una de las razones por las que escribo este
libro.

La adolescencia es la etapa en la que uno comienza a actuar con cierta
independencia y a explorar méas detalladamente el mundo exterior. En este
capitulo abordo algunas de las preocupaciones mas comunes entre los
adolescentes: como establecer relaciones con el sexo opuesto, como saber si
estan listos para tener relaciones sexuales y como evitar violaciones y
mantenerse alejados de los depredadores sexuales que rondan por la
Internet.
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Ser Adolescente en el Siglo XX1

Los adolescentes de hoy enfrentan circunstancias con respecto al sexo
diferentes de las generaciones anteriores. Los “amigos con beneficios”, la
practica generalizada del sexo oral, las pastillas anticonceptivas, el sida, la
gran cantidad de madres solteras y los homosexuales que salen del cléset
son temas que no se debatian abiertamente hace muy poco tiempo.

Uno de los retos de la adolescencia es aprender a independizarse de los
padres y los profesores. Y al igual que cada una de las generaciones
precedentes, esta blisqueda de independencia coloca al joven en conflicto
con los adultos de su época. Para que tenga una idea de cuan antiguo es ese
conflicto, en el siglo V a. C. Sécrates afirmé: “Los nifios de hoy son tiranos.
Contradicen a sus padres, engullen la comida y tiranizan a sus profesores.”
¢No ha escuchado algo parecido de boca de sus padres?

Estos conflictos que usted enfrenta como adolescente no se originan solo de
las contradicciones con los adultos. También tienen que ver directamente
con los cambios que ocurren dentro de usted. Pasar de la adolescencia a la
adultez nunca ha sido un proceso facil. El crecimiento se presenta a saltos y
los adultos no son los tGnicos que se sienten confundidos con los cambios
que ven en usted: esas transformaciones también son motivo de confusién
para usted y para cualquier otro adolescente.

Todo el mundo repara en lo mucho que ha crecido de la noche a la manana
(cosa que a veces lo avergiienza), pero los cambios internos son los mas
importantes. Muchas de esas transformaciones se producen porque las
hormonas, que habian estado dormidas, comienzan a despertarse, lo que
trae consigo el desarrollo fisico y psicolégico.

Estos cambios ocurren en la mayoria de los j6venes entre los 11 y los 16
anos. Es comtn encontrar algunos nifios que comienzan a experimentar
cambios a edades tan tempranas como los 9 o los 10 afios, mientras que en
otros el proceso se retrasa hasta los 16 6 17. Ser la primera nifia que tiene
senos o el primer joven con una sombra de bigote puede ser motivo de
vergiienza, porque todos se daran cuenta. Pero ser el Gltimo del grupo —
aunque nadie se dé cuenta— puede provocar preocupaciones alin mayores,
pues la joven pensara que jamas le creceran los senos, y el chico, que nunca
tendra vellos.

Mi consejo es que disfrute su juventud y no se preocupe por esas cosas, pero
sé que a veces es imposible lograrlo. Estos cambios son demasiado
trascendentales como para pasarlos por alto, especialmente si afectan su
manera de pensar o su estado de animo.
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Yo tuve mi cuota de problemas como adolescente debido a que nunca pasé
de los 1,37 metros de estatura. Mientras el resto de mis compaiieros
continuaba espigandose, yo me detuve. Mi estatura me caus6 muchos
disgustos, pero, cuando me di cuenta de que ya no iba a crecer mas, decidi
que eso no me detendria. Creo que usted coincidird conmigo en que no
permiti que ese problema se interpusiera en mi camino. De hecho, muchas
personas han triunfado en la vida porque sabian que, para sobresalir, tenian
que esforzarse mas, y eso hicieron.

Sea cual sea la etapa en la que se encuentre, le doy permiso para pasar cinco
o diez minutos diarios haciendo un repaso de los cambios y dando rienda
suelta a los sentimientos que emerjan. Pero, después de eso, tiene que
reponerse y seguir adelante. Su tarea principal en este momento es lograr
buenos resultados en la escuela. Afortunadamente, ni su estatura ni su
desarrollo fisico tienen influencia alguna en los estudios, a menos que usted
lo permita. Asegiirese de no hacerlo.

Si por casualidad usted esta en uno de los extremos del espectro (entre los
primeros o entre los Gltimos en desarrollarse), le tengo dos consejos mas:

v Echele una mirada a la poblacién adulta. Rapidamente notara que
ninguno de nosotros nos quedamos en la infancia. Por lo tanto, si esta
esperando a que los demas lo alcancen, o si necesita alcanzar a los
demaés, recuerde que mas tarde o mas temprano las cosas se emparejan.

v Aprenda todo lo que pueda sobre el proceso de crecimiento. En este
libro encontrara una explicaciéon breve, probablemente similar a lo que
aparece en los libros de la escuela. Pero hay muchos libros para
adolescentes que explican el proceso con lujo de detalles. De hecho, yo
misma escribi uno: Dr. Ruth Talks To Kids. Considero que al entender lo
que estd ocurriendo, aunque no podamos controlarlo del todo, al menos
sentimos que tenemos mayor control sobre las cosas y podemos tomar
decisiones mas acertadas. Comprender bien lo que pasa en su cuerpo le
permitird observar el proceso desde cierta distancia, lo que puede
contribuir a que su estado de 4&nimo mejore.

Convertirse en Adulto

En algin momento durante la segunda década de su vida, su cerebro
comienza a estimular la producciéon de hormonas que provocan cambios
fisicos. Atn no se conoce exactamente qué desencadena este fenémeno en el
cerebro, aunque creo que ver demasiados episodios de los Simpsons podria
retrasar el proceso.
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El cuerpo humano produce muchos tipos distintos de hormonas. Alrededor
de los 11 afios el cerebro dice: “ya jugaste bastante, es hora de volverte
serio”. Como el cerebro se comunica a través de las sustancias quimicas que
libera, este mensaje se transmite por medio de una serie de reacciones
quimicas. Para quienes no cierran los ojos cuando vienen las escenas de
cirugias en la serie televisiva Grey’s Anatomy, estos son los detalles:

v La glandula pituitaria libera niveles mas elevados de la hormona foliculo
estimulante y hormona luteinizante.

v Juntas, ambas hormonas activan los 6rganos sexuales para que los
6vulos se desarrollen en los ovarios de la mujer, y los espermatozoides,
en los testiculos del hombre.

v Los 6rganos sexuales producen sus propias hormonas. El estrogeno y la
progesterona son las principales hormonas femeninas; mientras que la
testosterona es la hormona mas importante en el hombre.

Cambios fisicos
Los cambios fisicos son los siguientes:

v Las nifas y los nifios crecen y aumentan de peso, empieza a crecer vello
en las axilas y el pubis, el vello de las piernas y los brazos se vuelve mas
abundante y visible, aumenta la sudoracién y la grasa en la piel (origen
de esa gran pesadilla para todos los adolescentes: el acné).

v En las ninas, los senos aumentan de tamaifo, los pezones se destacan
mas claramente, los 6rganos genitales crecen y se vuelven mas oscuros
y carnosos. El Gtero y los ovarios también crecen. En algin momento de
este proceso comienza la menarquia (la primera menstruacioén de la
nina). A partir de ese punto puede pasar hasta un afio y medio para que
el ciclo menstrual se haga regular.

v En los ninos, los testiculos y el pene crecen. En algiin momento el varén
adquiere la capacidad de eyacular y empieza a presentar erecciones
espontaneas, a menudo en momentos y lugares inoportunos. La mayoria
de los varones experimentan emisiones nocturnas, conocidas también
como suefios himedos, que son eyaculaciones involuntarias que tienen
lugar durante el suefio.

Cambios psicoligicos

Como es de esperar, pasar de la infancia (donde el problema mas grave era
cuantas tarjetas de béisbol o cuantas mufiecas tenia en su coleccién) a la
adolescencia (donde los problemas son los barros en el rostro, la
menstruacion, las sdbanas mojadas de la noche anterior o c6mo atraer la
atencion de un chico o una chica) puede ser bastante traumatico.
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Sin embargo, asi como hay nifios que jamas pasan por los “terribles dos
anos”, no todos los adolescentes se vuelven hoscos y temperamentales,
como se cuenta. De hecho, la mayoria de la gente disfruta la adolescencia
mas que ninguna otra etapa de la vida. Y, aunque hay preocupaciones,
también abundan las experiencias emocionantes: el primer auto, la primera
cita amorosa, el primer beso, la primera relacién sexual o el primer orgasmo.
Cada dia el adolescente se independizara un poco mas de sus padres, al
cambiar de escuela, aprender a manejar, hacer nuevos amigos, salir hasta

tarde, apretarse los barros . . . jpor favor, no se apriete los barros! Pero cada
dia traerd nuevos retos, y los retos lo haran sentirse mas animado y lleno de
vida.

Como Lidiar con las Preocupaciones
Comunes

Si todo fuese tan sencillo, usted no necesitaria de mi ayuda. Sin embargo,
para quienes tienen problemas, voy a referirme a los mas comunes.

Amistades

Los cientificos llaman “adolescencia” a la etapa en que un nifio se convierte
en adulto. En este momento tener amigos es muy importante. El mayor
“desastre” para un adolescente es quedarse en casa un viernes o un sabado
por la noche. Sin embargo, algunos adolescentes pasan por un periodo en
que no tienen tantos amigos como quisieran, ya sea porque la familia se
muda, tienen que ir a una escuela nueva o porque los jévenes con quienes se
reunian tienen ahora una relacion seria y ya no pueden hacerle compaiiia
como antes.

En situaciones como esta debe recordar que siempre hay una solucién. Lo
peor es quedarse en casa, deprimido. Tiene que salir y hacer nuevos amigos.
Si esto sucede durante la temporada de clases, le aconsejo lo siguiente:

v Para el almuerzo, lleve a la escuela varias cosas que pueda compartir
con otros jévenes, como una bolsa de papitas fritas o de galletas.
Siéntese junto a un grupo y ofrezca lo que trajo.

1+~ Unase a algiin grupo que realice actividades después del horario de
clases.

v Ofrezca su ayuda para organizar el préximo baile u otra actividad de la
escuela.

v Fijese si ve a otro estudiante que anda solo y converse con él o ella. Tal
vez se hagan amigos.
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Si esta de vacaciones, participe en actividades donde pueda hacer amistad
con otros adolescentes.

v Salga a montar bicicleta o a patinar, y trate de encontrar a otros jovenes
que hacen lo mismo.

v Agarre una pelota, vaya a la cancha de baloncesto més cercana y trate
de entrar en un juego.

»* Vaya a la biblioteca, hagale caso omiso a los carteles de “silencio” y
trate de iniciar una conversacion con alguien.

v Si vive cerca de la playa o de una piscina, lleve un frisbee o un juego de
cartas y trate de encontrar compaiieros de juego.

v Ofrézcase para trabajar como voluntario en algin sitio donde hay otros
joévenes que hacen lo mismo (un hospital, un hogar de ancianos, un
campamento de verano o un zoolégico).

Y, en vez de quedarse sentado, sin hacer nada, trate de conseguir un
empleo. Si elige un lugar donde trabajan o adonde van a comprar
jovenes como usted, podra conocer gente y, al mismo tiempo, ganar un
poco de dinero.

No tenga pena de pedirle a su familia que lo ayude a encontrar amigos.

A veces los adultos pueden ayudar en esta tarea. En lugar de poner cara larga
cuando su mama le sugiere que conozca a alguien, acepte la propuesta y vaya
a conocer a esa persona. jNo tiene nada que perder! Y departa con sus
hermanos, aunque sean mucho mas jévenes. Quién sabe si los amigos de
ellos también tienen hermanos adolescentes como usted.

Citas amorosas

Podria escribir un libro sobre las citas amorosas y los adolescentes, pero, si
quiere leer més sobre este tema, le recomiendo Dating For Dummies, 2nd
Edition, escrito por el Dr. Joy Browne (Wiley). Por lo pronto, estos son
algunos consejos que considero muy importantes.

v Al principio, salga en grupo. Las citas entre dos personas solas siempre
son motivo de estrés, y tal vez usted todavia no esta listo para tanta
presion. No se sienta mal por el hecho de que su mejor amigo o amiga ya
tenga una relaciéon estable. Como dije antes, los adolescentes no se
desarrollan de igual forma; por lo tanto, tal vez su amigo esté listo para
una relacion asi, pero usted no. Y quizas para su amigo también es
demasiada presion.



Capitulo 6: Los Retos de la Adolescencia 7 2 ’

\\%@EN Clq,

A‘33?-""%4/

Los adolescentes que se involucran muy pronto en relaciones muy
serias, muchas veces terminan en problemas. Pasan mucho tiempo
juntos y no pueden concentrarse en las tareas de la escuela, los amigos
o la familia. Por lo general se aislan de los amigos, y la relaciéon de pareja
se vuelve tan intensa que tal vez llegan demasiado lejos, demasiado
pronto. Algunos estudios entre adolescentes han demostrado que
cuanto mas temprano comienzan a tener citas amorosas, mas pronto
tienen relaciones sexuales, lo cual no es muy bueno que digamos. Y, si se
produce una ruptura, se sienten atin mas solos.

Si siente algo especial por una persona, es 16gico que desee verla con
mucha frecuencia. Pero ir a citas amorosas simplemente porque algunos
de sus amigos lo hacen, no es buena idea.

v Cuando comience a salir en pareja, no permita que el corazén domine a
la cabeza. El hecho de que se sienta atraido por alguien no significa que
deba arriesgarse para ver a esa persona.

Si alguien se comporta de forma abusiva (trata de lastimarlo fisica o
verbalmente), si toma bebidas alcohélicas en exceso o utiliza drogas, si
maneja de forma peligrosa, o bien si le pide que vaya a una fiesta donde
no habra supervision, a un lugar solitario o a cualquier otro sitio que
usted presiente problematico, salga de esa relaciéon lo mas pronto
posible. Si no esta convencido de que esa persona o ese lugar le brindan
confianza, préstele atencion a sus instintos. Si estos le indican que una
determinada situacion puede terminar en problema, aléjese de ella.

v Aseglrese siempre de que alguien sepa donde estd, preferiblemente sus
padres o, por lo menos, un amigo.

Muchos adolescentes tienen conflictos con sus padres sobre el tema de
cuando es la edad apropiada para comenzar a salir en pareja. Como sus
padres siguen viéndolo a usted como a “su bebé”, creen que tienen derecho a
coartar sus decisiones. Y usted pensara que son injustos. En cada etapa del
proceso de salir en pareja usted hallara cierta dosis de magia. La primera vez
se sentird muy nervioso, pero la experiencia también serd muy especial, y lo
mismo ocurrird cuando se tomen de la mano, se besen, se toquen y tengan
relaciones sexuales por primera vez. Pero recuerde, mientras mas prolongue
este proceso, la magia durara mas. Por otra parte, antes de empezar a
interactuar con el sexo opuesto, uno vive en un estado de despreocupacion
que no regresa jamas. Por lo tanto, aunque tal vez ahora desearia ser como
ese chico o chica que a su misma edad ya ha salido con varias personas, si
dentro de diez anos le pregunta si fue lo mejor, apuesto que le dira que no.



’ 22 Parte I: Prepararse Para las Relaciones Sexuales

Sexo

Resulta dificil creer que factores relacionados con una parte tan importante
de nuestras vidas —el sexo— iban a cambiar tan radicalmente en un periodo
tan breve. Pero asi es. No hace mucho, los jévenes no podian tomar
decisiones en materia de sexo. Sus padres determinaban con quién iban a
casarse y se ocupaban de los preparativos del matrimonio, tema cerrado.
Claro que algunas personas tenian relaciones sexuales premaritales o
extramaritales, pero corrian bastante riesgo. Las mujeres solteras que
quedaban embarazadas no podian hacerse un aborto y, en la mayoria de los
casos, tanto la familia como la sociedad las rechazaban. Ante tales
perspectivas, la mayoria preferia aceptar lo establecido y no tener relaciones
sexuales antes de casarse.

A medida que la sociedad fue dejando de ver a la mujer como una posesion,
la edad de casarse fue aumentando mas y mas. Hoy en dia la gente espera
hasta los veinte o los treinta para casarse. Este prolongado periodo de
solteria, junto con otros factores, comenz6 a influir en las decisiones sobre
cuando tener relaciones sexuales por primera vez.

(Oué es el sexo? (Todavia es virgen?

Me llegan muchas cartas, especialmente de adolescentes, que me preguntan
qué es el sexo. Lo que quieren saber es si las caricias sexuales externas sin
coito y el sexo oral pueden considerarse como relaciones sexuales, y si ain
son virgenes a pesar de haber participado en ese tipo de actividades.

Algo que tienen en comin las caricias sexuales sin coito, el sexo oral, el sexo
anal y el coito es que dos personas se proporcionan placer a través del
orgasmo. Se trata de un acto muy intimo, que solo debe ocurrir entre dos
individuos que tengan una relacién. ;Cudles son las diferencias entre esas
cuatro opciones?

v Caricias sexuales sin coito: Las dos personas se masturban o se frotan
una a la otra con algo de ropa puesta. En este tipo de relacién no se
corre riesgo de embarazo, mientras que las posibilidades de contraer
una enfermedad de transmision sexual son minimas. (En la secciéon “Mas
sobre las caricias sexuales sin coito”, en este capitulo, profundizo en el
tema.)

v Sexo oral: Aqui incluimos la fellatio o estimulacién del pene con la boca,
y el cunnilingus o estimulacién oral de la vagina. Con el sexo oral se
corre el riesgo de contraer enfermedades sexuales, pero no hay riesgo
de quedar embarazada. (En el Capitulo 13 encontrara mas detalles sobre
este tema.)
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v Sexo anal: Ocurre cuando el pene penetra el ano. Aunque la mujer no
puede quedar embarazada, el sexo anal implica un gran riesgo de
contraer una enfermedad de transmision sexual. (En el Capitulo 9
ofrezco mas informacién sobre el sexo anal.)

v Coito: El hombre introduce el pene erecto en la vagina. En este caso el
riesgo es doble: contraer una enfermedad de transmision sexual y
provocar un embarazo no deseado. (Vea el Capitulo 8 para mas detalles
sobre el particular.)

Puedo ver cierta l6gica en concluir que mientras méas soélida es la relacion,
mas preparados estaran para salir ilesos de los riesgos. En otras palabras,
cuanto mas tiempo estén juntos, mas seguridad tendran de que ninguno de
los dos va a contagiar al otro. Y si la relacién es muy sélida y se presenta un
embarazo no deseado (recuerde que no existe un método anticonceptivo
100 por ciento seguro), les sera mas facil enfrentar la situacion.

En cuanto al término “virgen”, digamos que desde el punto de vista técnico
se es virgen mientras no se ha practicado el coito. Pero desde el punto de
vista histérico, el término virgen significaba mucho méas que no practicar el
coito. También implicaba que nunca se habia llegado a la intimidad con
alguien del sexo opuesto. Pero eso no se puede decir de dos personas que
han pasado tiempo juntos, sin pantalones y acaricidndose hasta llegar al
orgasmo. De hecho, hay muchas personas que practican el coito y atin asi
consideran que el sexo oral es demasiado intimo.

Sé que no he contestado la pregunta “;qué es el sexo?”. La mejor respuesta
que puedo darle es que ya no existe un significado simple y directo para
términos como “sexo” y “virgen”. En este tema caminamos sobre arenas
movedizas, por lo que es usted quien decide qué significado tienen para
usted. Por lo tanto, inférmese bien para que pueda tomar la decisiéon
correcta.

(Esperar hasta el matrimonio?

Hoy en dia es comin tener relaciones sexuales antes del matrimonio. Como
resultado, muchas mas mujeres jovenes se convierten en madres solteras,
una vida costosa y dificil, tanto para la madre como para el bebé.

Aunque se casen o no, la mayoria de los jévenes encuentra pareja. De hecho,
nuestra sociedad los incita constantemente a hacerlo. Casi todos los jovenes
que vemos en los programas de television tienen novio o novia o estan
desesperados por encontrar pareja. Incluso en el hogar, las tias, los tios y las
abuelas les preguntan a los nifios si ya tienen novio o novia. Sin embargo, la
familia espera que los adolescentes practiquen la abstinencia. Y como
también les aconsejan que pospongan el matrimonio hasta que sean
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mayores, jes realista esperar que no tengan relaciones sexuales antes de
casarse?

Como casi siempre, la respuesta no es blanco o negro, sino algiin matiz
intermedio.

(Existe una edad mdgica?

Muchos adolescentes y sus padres me preguntan cudl es la edad apropiada
para tener relaciones sexuales. Aunque hay limites de edad para ciertas
cosas, como votar, sacar la licencia de conducir y tomar bebidas alcohdélicas,
no existe una edad magica para el coito ni para ningtn otro tipo de relacion
sexual.

Nadie puede decidir por usted cuando es el momento adecuado para tener
relaciones sexuales. Los adultos que le aconsejan que simplemente diga no,
no estan en sus zapatos. Usted puede firmar una promesa de virginidad con
el convencimiento de que la cumplira al pie de la letra, pero, si mas tarde se
enamora, ese pedazo de papel no seré lo suficientemente fuerte como para
impedir que usted y su pareja tengan relaciones prematrimoniales.

Lo mas importante que puedo decir es que no haga las cosas a prisa. Piense
bien lo que va a hacer y ponga en una balanza todos los pros y los contras.
Claro que el tipo de relacién que tiene con esta pareja potencial debe
tomarse en cuenta. Y esa parte es tan confusa y complicada como el tema del
sexo. Es facil decir “somos novios”, pero el significado de esas palabras
durante la etapa de la adolescencia es muy subjetivo. Algunos jovenes
desean tanto tener un novio o una novia que se unen a alguien que ni tan
siquiera les gusta, mientras que otras parejas jovenes siguen juntas durante
toda la vida.

Recuerde, nunca olvidara la primera vez. Por lo tanto, cuando decida
hacerlo, asegirese de que la ocasion le deje un recuerdo grato, en lugar de
una experiencia de la que se arrepentira para siempre.

Jamas acepte tener relaciones sexuales bajo presion.
Si su pareja le dice que lo dejara si no tienen relaciones sexuales, ya sabe
cudl es la decision correcta: rompa con esa persona y nunca se vaya a la

cama con él o ella, pues lo Gnico que le interesa de usted es el sexo.

Si su pareja le dice que “se estd muriendo” de deseos de hacer el amor,
recuerde lo siguiente:
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+* Nadie se ha muerto por no tener relaciones sexuales, pero si hay gente
que se muere de sida o de cancer del cuello del Gtero (causado por el
virus del papiloma humano o VPH). En el Capitulo 19 ofrezco més
detalles sobre el VPH y otras enfermedades de transmision sexual.

v El desahogo sexual se puede lograr sin llegar al coito. Los dos se pueden
masturbar individual o mutuamente.

Es dificil determinar cudl es el momento adecuado para tener relaciones
sexuales por primera vez. Me gustaria poderle ofrecer un ejemplo, pero nadie
ha tenido que desenvolverse en las circunstancias particulares que usted
enfrenta hoy. El mundo ha cambiado mucho desde que yo era una
adolescente. Si es cuidadoso antes de dar el paso, nadie podra decirle que su
decision, sea la que sea, es absolutamente acertada o errénea. Solamente el
tiempo y su experiencia a lo largo de la vida tendran la altima palabra.

Como la decisién de tener relaciones sexuales tiene consecuencias
importantes, le aconsejo que no dé ese paso a la ligera. No ceda a las
presiones de su pareja. Busque la respuesta dentro de usted y, si lo hace,
estoy convencida de que tomara la decisién correcta.

Mds sobre las caricias sexuales sin coito

En el pasado, muy pocas parejas tenian relaciones sexuales antes de casarse.
Sin embargo, como sus necesidades sexuales no eran menos intensas que las
que cualquiera puede tener hoy, se aliviaban las tensiones mutuamente.

Hoy en dia, algunos jovenes no tienen las mismas razones morales o
religiosas para abstenerse de tener relaciones sexuales, pero, por temor a
contraer sida, muchos han regresado al método que utilizaban sus padres.

Para decidir hasta dénde podia llegar una pareja, los jovenes echaban mano
a términos de béisbol. Si él le pasaba el brazo a ella por encima del hombro,
estaba en primera base; si le tocaba los senos, estaba en segunda, y asi
sucesivamente. “Home” era el coito y la tercera base se usaba para todo lo
demas.

Ahora las caricias sexuales sin coito se conocen como tercera base, lo cual
abarca toda una gama de posibilidades: frotarse los cuerpos con la ropa
puesta, tocarse a tientas por dentro de la ropa para acariciarse los genitales
de ambos, asi como desnudarse totalmente, frotarse y tocarse al mismo
tiempo.
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\\@‘ENCM/ Recuerde que algunas enfermedades de transmision sexual, como el herpes y

las verrugas genitales, se pueden contraer sin que se produzca la
penetracion. Por lo tanto, si usted tiene contacto con otra persona mientras
estan desnudos, debe saber que corre el riesgo de contraer o trasmitir una
enfermedad venérea. (En el Capitulo 19 me refiero a las enfermedades de
transmision sexual y como reducir los riesgos de contraerlas.)
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Evitar violaciones durante una cita amorosa

Otra razén por la que las relaciones sin coito pueden ser peligrosas cuando
ambos estan desnudos es que las cosas pueden salirse de control y llegar a la
penetracion. En ocasiones esto ocurre con el consentimiento de ambos, pero
a veces no. A esto ltimo se le llama violaciéon durante una cita, algo sobre lo
que tengo algunas reservas.

Estoy en contra de las violaciones de cualquier tipo, y si dos personas estan
jugando sexualmente con la ropa puesta y el hombre penetra a la mujer sin
que ella lo desee, considero que estamos hablando de un acto de violacion.
Pero, de acuerdo con mi manera de ver las cosas, si la mujer se va a la cama
con un hombre y ambos estan desnudos, ella también tiene parte de
responsabilidad si ocurre algo que no queria que pasara. Y no estoy
justificando al hombre, simplemente digo que, si la dama verdaderamente no
deseaba el coito, no debi6 permitir que las cosas llegaran hasta ese punto.

Por supuesto, si la pareja tiene una relacién de tiempo, la mujer puede
sentirse mas tranquila en esa situacién. Pero, si solamente se trata de una
cita amorosa, incluso si es la tercera, la cuarta o la quinta, comportarse asi —
en el caso de la mujer— es como jugar con fuego. Y lamentablemente algunas
mujeres se queman.

Masturbacion

La masturbacion, que significa tocarse los 6rganos genitales para lograr
placer, es bastante comin entre los adolescentes y adultos. En el Capitulo 14
profundizo en este tema. Aunque hay muchos mitos relacionados con esta
actividad, la masturbacién no puede hacerle dafio a menos que la practique
tanto que termine descuidando otros aspectos de su vida, como la escuela o
sus relaciones sociales.

La privacidad es un factor importante para la masturbacién. Los
adolescentes piden estar a solas precisamente porque sienten necesidad de
masturbarse. La privacidad muchas veces depende de cuanto espacio tiene
la familia dentro de la casa. Sus padres y sus hermanos deberian concederle
tanta privacidad como sea posible, pero usted debe saber que los demas
integrantes de la familia también tienen derechos. No puede apoderarse del
bano o llegar tarde a casa, haciendo todo tipo de ruidos, y esperar que los
demas respeten sus derechos. Si usted quiere que lo traten como adulto,
tiene que portarse como tal.
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QUTH Digy El hecho de que muchos adolescentes se masturben no significa que usted
& @ tenga que hacerlo. Si lo necesita, entonces esta bien, pero también es normal
S\ @ que no quiera hacerlo. Al igual que con todos los aspectos de su vida sexual,

K la decision es suya, usted tiene el control.

Orientacion sexual

Algunos adolescentes no saben a ciencia cierta cual es su orientacién sexual;
es decir, a veces no saben si son heterosexuales, homosexuales o bisexuales.
De hecho, aunque un preadolescente o adolescente participe en actos
sexuales con personas de su mismo sexo, no quiere decir necesariamente
que sea homosexual (vea el Capitulo 16).

La adolescencia es una etapa de aprendizaje y a algunos jévenes les toma
mas tiempo determinar qué tipo de persona les atrae. Al igual que ocurre con
otros aspectos, llegara el momento en que el joven se sienta seguro de su
orientacion sexual. Por lo tanto, si esta en ese caso, no se preocupe si
todavia esté indeciso.

La presion del grupo

Todos los humanos sentimos la presién que los demas ejercen sobre
nosotros, pero la mayoria la siente con méas fuerza durante la adolescencia.

En el tema de la presion del grupo en materia de sexo, entra en juego el factor
exageracion. Si un amigo asegura que los pantalones anchos estan de moda,
es sencillo determinar si miente o no, pues basta con fijarse en c6mo se
visten los jovenes. Pero que sus amigos y conocidos le digan que ya tienen
relaciones sexuales no significa que sea cierto. A la gente le gusta alardear, y,
si confia ciegamente en todo lo que le cuentan, el efecto de la presion del
grupo puede volverse atin mas aplastante.

Pornografia en la Internet

Es normal que a los varones adolescentes les gusten las imagenes eréticas. Si
no pueden tener acceso a lo que quieren, esas imagenes se convierten en un
sustituto. Hasta hace muy poco los jévenes tenian acceso limitado a ese tipo
de material, pero, con el advenimiento de la Internet, muchos mas
adolescentes tienen la oportunidad de ver la pornografia mas descarnada.
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(Qué diferencia hay entre ver pornografia en linea o mirar las fotografias de
mujeres desnudas en revistas como Playboy? Las discrepancias con la
realidad distorsionan las expectativas del adolescente con respecto al sexo.
En lugar de que el sexo sea parte de una relacion llena de amor, se convierte
en un deporte cuyo objetivo es imitar lo que ven en la pantalla de la
computadora. Y, si la realidad no esta a la altura de esas expectativas (y muy
probablemente no lo esté), el adolescente se sentird decepcionado.

Cuando uno ve una pelicula de accién, sabe que las explosiones y las
persecuciones no son mas que efectos especiales. Pero tal vez no se dé
cuenta de otras cosas que tampoco son verdaderas. Lo mismo ocurre cuando
un adolescente entra en la Internet en busca de imagenes sexuales. Quizas se
decepcione porque su novia no tiene los senos enormes o porque se niega a
participar en un trio para complacerlo. Y probablemente se sienta
insatisfecho con su vida sexual, a pesar de que todo ande bien.

Comprendo que esas imagenes lo tienten. Sin embargo, vale la pena vencer la
tentacion.

Proteger su privacidad

Inmediatamente después que nacemos nos cortan el cordén umbilical pero,
durante los primeros afos de la vida, uno se mantiene unido a los padres y
no piensa en la privacidad. Sin embargo, pasan los afios y uno comienza a
independizarse de los padres. Necesitamos desarrollar nuestra identidad
propia para volvernos independientes y actuar como adultos. Y tener
privacidad es parte vital de ese proceso de separacion. Los adultos jovenes
se acercan mas y mas a su grupo de amigos, en lugar de a la familia, y confian
en sus compaferos porque creen que solo ellos pueden identificarse con sus
problemas. Esto viene ocurriendo desde que el mundo es mundo, pero hoy,
debido a la Internet, el proceso se ha modificado.

Los amigos de un joven siempre fueron los muchachos del barrio y los
compaiieros de la escuela, pero la Internet le ha dado un vuelco a todo eso. Si
usted es como muchos otros jovenes, probablemente tenga una pagina en un
sitio como MySpace.com o Friendster.com, donde revela todo tipo de
informacion sobre usted, con lo que voluntariamente cede su derecho a la
privacidad. Asi se arriesga a convertirse en victima de dos tipos de personas:

1 Gente extrana que le gusta aprovecharse de los jovenes: Estas son
personas —por lo general hombres— a las que se les conoce como
pedodfilos, que quieren tener relaciones sexuales con usted y que pueden
hacerle dafo fisico.
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v Los supuestos amigos: Entre esos amigos lejanos a los que usted les
permite husmear en su vida privada, hay quienes realmente no tienen
muy buenas intenciones. Y, aunque tal vez no le hagan dafio fisico,
puede que sean personas crueles que lo afecten mental o
emocionalmente.

La privacidad es un tesoro que lo protege a usted desde muchos puntos de
vista. Le otorga la libertad de experimentar cosas nuevas sin avergonzarse
frente al resto de la gente y le permite cometer errores y mantenerlos en
secreto, minimizando sus consecuencias. Pero si esos errores salen a la luz,
podrian causarle problemas para toda la vida. Por ejemplo, digamos que la
Policia lo detiene por manejar en estado de embriaguez, pero el agente
decide darle una oportunidad y no se lo lleva preso. Cuéntelo en un blog y su
futuro podria verse drasticamente afectado.

QUTH D/o<° Comprendo que quiera participar en actividades que sus companeros

,§?' @ también hacen, y, como se puede formar parte de un blog sin correr riesgos,

S\ @ soy la primera en animarlo a que lo haga. Lo que le pido es que esté

IK consciente de los problemas potenciales y proceda con precauciéon. Muchas
veces los jovenes piensan que son inmunes al peligro, pero no es asi. Por lo
tanto, piénselo dos veces antes de escribir algo sobre usted mismo que
mucha, mucha gente puede leer. Si desea escribir sobre sentimientos y
asuntos muy privados, ;qué le parece si recurre al viejo diario y lo guarda
bajo llave? Asi disfrutara lo mejor de ambos mundos: un espacio publico para
divulgar aquello que desea que se sepa, y un lugar privado al que solo usted
tiene acceso.

No Se Detenga Aqui

Si esta en la etapa de la adolescencia, le aconsejo que siga leyendo este libro.
En él me refiero a algunos temas que ahora no le atafien, pero que enfrentara
en algin momento de la vida. Adquirir conocimientos es la mejor manera de
prepararse para el futuro.

Haga lo que haga, disfrute la adolescencia. Son afios Gnicos que no podra
vivir por segunda vez a no ser a través de sus hijos. Por lo tanto, diviértase,
cuidese y siga leyendo.
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“Recuerden. esto es sélo una guia. Pueden improvisar si lo
desean. Y no olviden leer las fundas; tienen instrucciones
detalladas para el juego sexval.”



En esta parte . . .

rocrear no es tan dificil, y para ser honesta, no tiene

que ser algo divertido. Sin embargo, para disfrutar
plenamente del sexo se requiere de ciertos conocimientos,
y estoy segura de que esto, entre otras razones, lo motivo
a leer este libro. Si presta atencién a las recomendaciones
que encontrara en esta parte, usted y su pareja tendran
muchos encuentros sexuales inolvidables.

Si nunca ha tenido relaciones sexuales, tal vez se sienta
nervioso, pero no se preocupe. En esta seccién hallara
todo lo que un debutante debe saber sobre el juego sexual
previo, las caricias después del sexo, las posiciones
sexuales y el orgasmo. (Aquellos que tienen afos de expe-
riencia, pueden sacar partido de algunas ideas nuevas.)
Cuando domine con maestria lo mas elemental, podra vol-
verse algo aventurero para evitar la rutina.

Por lo tanto, considere esta parte como un entrenamiento
basico. Y no olvide llevar un condén en el bolsillo.




Capitulo 7

El Juego Sexual: Calentar
los Motores

En Este Capitulo
Usar palabras de afecto
Tomarse su tiempo
Crear una atmoésfera adecuada

Recorrer el cuerpo entero

(o

uego sexual” es probablemente una de las frases menos
comprendidas del vocabulario amatorio.

En su forma méas elemental, el juego sexual no es mas que las caricias que
dos personas intercambian antes del coito. El juego sexual permite que
ambas partes experimenten las manifestaciones fisicas de la excitacion,
necesarias para lograr placer sexual.

El juego sexual debe tener lugar no solo dos o tres minutos antes del coito,
sino comenzar horas y si es posible dias antes. Pero no se preocupe. En este
capitulo proporciono muchas ideas para incorporar el juego sexual en los
pequeiios momentos de la vida cotidiana.

El Juego Sexual en Todo Momento

De acuerdo con mi filosofia, el juego sexual no solo debe prolongarse al
maximo cuando usted y su pareja estén en la cama, sino que debe continuar
con las caricias posteriores al acto sexual, a manera de preludio de la
siguiente vez.
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En otras palabras, creo que las caricias después del sexo deben considerarse
como parte del juego sexual preparatorio de la préxima sesién amatoria, ya
sea esa misma noche o dentro de una semana.

Si quiere convertirse en un amante extraordinario, recuerde que el juego
sexual debe estar presente en cada interaccién con su pareja.

Tal vez usted esta pensando: “Un momento, Dra. Ruth. Usted quiere decir que
cuando le pido a mi esposa que me alcance la sal ;eso debe formar parte del
juego sexual?”

Mi respuesta es si. No diga solamente “Alcanzame la sal”’; en su lugar, agregue
una palabra carifiosa como “carino”, “mi amor”, o simplemente el nombre de
su esposa. Cuanto mas afectuosos sean mutuamente, mejor sera su vida

sexual.

(Recuerda la etapa del enamoramiento? ;No coqueteaban entre si
constantemente? El coqueteo es, sin dudas, una forma de juego sexual. Uno
no coquetea con los amigos pero si con las potenciales parejas roméanticas.
Por lo tanto, no deje de hacerlo simplemente porque tienen una relacién
estable.

Si esta idea atin no lo convence, piense en la alternativa:

v ;Le parece buena idea que alguien lo llame “imbécil”?

v Si alguien lo tratara mal, jsentiria deseo de tener relaciones sexuales
con esa persona?

Claro que ese comportamiento no enciende el deseo sexual, particularmente
si se repite frecuentemente. Pero al igual que la violencia alimenta las llamas
de la ira, la amabilidad aviva las chispas del amor.

Si usted es amable y afectuoso, incluso en los momentos mas simples, esta
preparando el terreno para hacer el amor.

Los Uinculos Entre lo
Emocional y lo Fisico

Para explicar més claramente la diferencia entre lo que yo considero como el
juego sexual estandar y mi propia version de las cosas, me gustaria separar
los efectos fisicos de los efectos emocionales del juego sexual, especialmente
en cuanto al papel que desempeifian en el grado de excitacion de la mujer.
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Por lo general, la gente piensa que el juego sexual es un simple mecanismo de
causa y efecto que prepara las condiciones para el coito, desde el punto de
vista fisico:

v Para que se pueda realizar el coito el pene del hombre debe estar erecto.

v El coito es mas facil si la vagina de la mujer esta lubricada.

El papel elemental del juego sexual es excitar a la pareja para que se
produzcan estas manifestaciones fisicas de excitaciéon sexual.

Como los jovenes pueden lograr la ereccion con solo pensar en lo que va a
ocurrir, su version del juego sexual puede ser simplemente entrar a la
habitacién. Esto cambia con el paso de los afios, pero como la mayoria de los
hombres jovenes no saben qué les depara el futuro en cuanto a su capacidad
de excitarse sexualmente (y en el fuego de la pasién tampoco le dan
importancia), muchos se impacientan y tratan de abreviar el juego sexual.

Crear la Atmosfera Adecuada
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Insto a los hombres que me leen a dejar de pensar que el juego sexual es algo
que ocurre solamente bajo las sdbanas. Cuando usted se de cuenta de que
todo lo que hace con su pareja puede formar parte del juego sexual, le
garantizo que su vida amorosa sera mas placentera.

Enviar flores

;Alguna vez pens6 que enviar un ramo de flores puede ser parte del juego
sexual?

Seguramente considera que las flores constituyen un simbolo de amor y son
excelentes para cortejar a alguien. Pero un regalo asi también es parte del
juego sexual. Cuando una mujer recibe un ramo de flores de su amado, es
probable que se sienta sexualmente excitada y hasta lubrique.

Teniendo en cuenta que a las mujeres les toma mas tiempo excitarse, cuanto
mas temprano envie las flores, mejor. Le aconsejo que no lleve las flores a la
casa, sino que se las haga llegar con anticipacion. Si se pone de suerte,
cuando cruce la puerta de su casa, su amada ya estard muy avanzada en el
camino hacia la Fase de Excitacion (consulte el Capitulo 1).
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Planificar

El juego sexual no es solo un arte que usted debe practicar con su pareja,
también puede utilizarlo como un método de visualizacién para prepararse
para el momento de hacer el amor. Para que este tipo de juego sexual
funcione mejor, usted debe fijar de antemano la fecha y la hora del encuentro
sexual.

Si no vive con su pareja y han acordado verse el sdbado en la noche, tdmese
unos minutos durante el dia para visualizar lo que ocurrira mas tarde. Y si
viven juntos, de cuando en cuando planifiquen citas sexuales para que
puedan deleitarse durante el dia con breves fantasias que los prepararan
para la hora del sexo.

La ropa como arma de seduccion

Hay muchas maneras de insinuarle a su pareja que quiere hacer el amor, y la
forma de vestirse es una de ellas. Por ejemplo, cuando se arregle para ir al
trabajo, péngase su ropa intima mas sensual y asegirese de que él la vea. Su
pareja captara el mensaje y durante el dia ambos estaran pensando lo que les
espera en la noche.

También puede idear senales especiales que no son tan obvias como la ropa
interior transparente. Por ejemplo, digamos que por el aniversario de bodas
usted le regala una corbata a su pareja. Si usted va al closet y le dice “;Te
gustaria ponerte esta corbata hoy?”, él no necesitara mas pistas para
entender que la invitacién al sexo esta abierta. O él puede decirle “;Qué tal si
te pones el suéter rojo que te regalé por el dia de los enamorados?” Si usted
dice que si, ambos sabran de qué se trata.

A propésito, en ocasiones la ropa tiene el efecto opuesto. Si usted quiere
hacer el amor pero se cubre de pies a cabeza antes de meterse en la cama, su
pareja recibira el mensaje equivocado. Y si siempre tiene frio, le recomiendo
que se compre una manta eléctrica si no quiere que los meses de invierno se
conviertan en un periodo de celibato forzoso.

Cena para dos

Otra forma de prolongar el juego sexual es compartir una cena romantica,
que no tiene por qué ser cara. Por supuesto que un restaurante hermoso, con
camareros atentos y una comida deliciosa crean un ambiente especial, pero
lo mismo se logra si compran comida china y se sientan a comerla en el
suelo, siempre que se dediquen toda la atencion.
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Esto Gltimo es muy importante. Me he enterado de muchas disputas que
estallan como resultado de una cena en un restaurante. Tal vez ella se puso
muy exigente con la comida y él se molestd, o quizas él comenz6 a devorar
con los ojos a otra mujer y eso la irrit6 a ella. Y comer o beber en exceso
puede dejar a cualquiera de los dos fuera de combate, al menos para el
episodio sexual que tenian en la mira.

Una cena no es romantica solamente por el ambiente del lugar o por la
comida, sino por la intimidad que se crea al pasar tiempo juntos, dedicandose
total atencién. Esto significa que la comunicacién entre la pareja —hablar,
tocarse y mirarse a los ojos—, es el ingrediente fundamental.

Entrar en Accion

Son muchas las personas que piensan que sexo es igual a coito. Y es una
pena, porque los seres humanos tenemos muchas otras maneras de disfrutar
del sexo que no caen en esa categoria. En esta secciéon me referiré a otras
formas de recibir placer a partir de estas cuatro letras magicas: s—e-x—o.

Regalar un caleidoscopio de besos

Para la portada de mi libro The Art of Arousal, elegi una foto de Correggio, un
pintor renacentista italiano. La pintura muestra al dios Japiter, transformado
en una nube, besando a lo. Para mi esa imagen ilustra una de las maneras
mas fabulosas de besar: tan levemente, tan suavemente, con apenas un roce
de los labios, como si se besara a una nube. Pero hay muchas maneras de
besar: apasionadamente o levemente, con las bocas abiertas o cerradas, con
la participacién de la lengua o sin ella . . . por lo que el beso es un verdadero
regalo de los dioses.

Casi todos pensamos que los besos son algo que se da de forma automaética
entre los amantes, y para mucha gente asi es. Pero no para todos. Con
frecuencia me llegan cartas de mujeres que se quejan de que sus esposos no
las besan tanto como ellas quisieran. Algunos de estos hombre si las besan,
aunque con desgano. Otros no lo hacen.

Mi primer consejo para quienes consideran que sus parejas no los besan
como ellos quisieran es analizarse a si mismos. No digo que el mal aliento sea
habitualmente la causa del problema, pero teniendo en cuenta que es muy
facil de resolver, coldquelo en su primera linea de ataque. (Como uno mismo
no puede determinar si tiene mal aliento, va a tener que pedirle a su pareja
que lo haga. Si esto le da vergiienza, tal vez su dentista o un buen amigo
pueda ayudarlo.)

137
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Si es su pareja quien padece de mal aliento, le sugiero que se lo diga
directamente, aunque no mientras se dan un abrazo. Compre enjuague bucal
y digaselo con delicadeza. Y para demostrarle que usted prefiere el olor a
menta del enjuague bucal, prémielo con un buen beso.

Otro problema son los besos franceses, o besos con lengua. Hay a quienes les
encanta este tipo de beso, mientras que otras personas los odian. Sin
embargo, a los amantes de los besos franceses les es dificil aceptar que sus
parejas lo rechacen. Como no soy partidaria de obligar a nadie a hacer nada,
el mejor consejo que les doy a quienes gustan de los besos largos y
profundos, es investigar antes de casarse si eso va a convertirse en una
dificultad. Algunas veces esos problemas surgen mas tarde, pero al menos
usted hizo el esfuerzo por detectarlos a tiempo.

Hay personas que evitan los besos franceses por un motivo: les cuesta
trabajo respirar por la nariz. Si su pareja no puede complacerlo por un
problema de salud, pidale que consulte a un médico, pues tal vez haya una
solucioén.

Los besos no estan circunscritos a la boca. Usted y su pareja pueden besarse
el cuerpo entero, y tanto quien besa como quien recibe los besos, disfrutaran
la experiencia. Si no le gusta el sexo oral porque le desagradan los
resultados, puede cubrir de besos los genitales de su amado, pues hacerlo
casi nunca es suficiente como para provocar un orgasmo. Unos cuantos
besos suaves aqui y all4 en los genitales de su pareja le haran saber que
aunque no quiere que llegue al orgasmo de esa forma, usted no siente asco
por esa parte de su anatomia, sino que simplemente prefiere otras variantes.
En las secciones “La lengua: maestra del juego sexual” y “Felacion”, en este
mismo capitulo, ofrezco mas detalles sobre el sexo oral, al igual que en el
Capitulo 13.

{Con los ojos abiertos?

Otra pregunta que a menudo me hacen es si uno debe mantener los ojos
abiertos cuando da un beso apasionado. En realidad este asunto no tiene
mucho que ver con los ojos sino con el cerebro. Para besar se necesita
concentraciéon. Uno quiere sentir la boca de la persona amada y comunicar
con ese beso que estd compartiendo mas que los labios, el alma entera. Con
los ojos abiertos es mas dificil concentrarse en las sensaciones del beso. Esto
no quiere decir que haya que cerrar los ojos obligatoriamente, pero recuerde
que lo que esta viendo puede distraer al cerebro y, si eso ocurre, el beso
podria volverse menos sustancioso.

Ademads de los labios

Si se pregunta qué hacer con las manos mientras besa a la persona amada, no
le recomiendo que las esconda detras de la espalda, pero tampoco que
comience a tocar a su pareja desesperadamente.;Por qué no? Porque es un
factor de distraccién. No se preocupe, ya llegara a la segunda parte, pero
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besarse es un componente muy importante del juego sexual y no hay que
permitir que ese momento se eche a perder. Por lo tanto, abrazar a su pareja
o acariciarla levemente esta bien, pero asegiirese de que sus manos estén
bajo control.

Cudnto tiempo es suficiente

Para algunos hombres, empefnados en llegar a la segunda etapa, los besos no
son mas que un obstaculo en el camino y, por lo tanto, tratan de terminar lo
mas pronto posible. Esa actitud constituye un gran error. No solo se pierden
los placeres que los besos ofrecen, sino que lo tnico que logran es que la
mujer se excite menos. Por consiguiente, aunque no hay un tiempo fijo para
los besos, la decision de pasar a la préoxima fase debe ser mutua, no
unilateral.

Sacarle el mayor partido a los masajes

En este mismo capitulo, en la seccién “Cena para dos”, aconsejo que usted y
su pareja se acaricien cuando estan en un restaurante, como forma de
comunicacion. Pero esas caricias no pueden ir mas alla de tomarse las manos
o tocarse moderadamente con los pies.

Sé que algunas personas llegan mucho mas lejos debajo del mantel, pero no
se lo recomiendo. Usted y su pareja podrian perder la nocién de las cosas y
olvidar que hay otros a su alrededor. Y cuando ellos se den cuenta de lo que
ustedes estan haciendo —recuerde que observar a los otros es parte de lo
que se hace en un restaurante—, los dos se sentiran avergonzados.

Una vez en casa, sin embargo, pueden acariciarse todo lo que quieran. Pero
muchas veces cuando la gente se desnuda va inmediatamente de las caricias
al coito. Claro que si estan de 4nimo para prolongar las cosas —esto no es
algo que tienen que hacer siempre— darse un masaje mutuo es una forma
sensual y relajante de comenzar.

Haga todo lo posible para que el momento sea increiblemente sensual.

v Ponga una luz tenue o encienda velas.
1~ Utilice aceites para masajes.
v No apresure el masaje, trate de sentir lo mas posible el cuerpo del otro.

v Alterne entre masajes fuertes y caricias suaves. Deje que las
terminaciones nerviosas de las puntas de sus dedos le permitan conocer
a su amante de una manera nueva.

Si usted y su pareja quieren aprender méas sobre esta forma de juego sexual,
lea Massage For Dummies, escrito por Steve Capellini y Michel Van Welden
(Wiley), donde encontrara més técnicas de masajes eroéticos.
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Subiendo la temperatura en
la baiiera de hidromasaje

Otra forma de intensificar la pasion es jugar en el agua. Darse un bafio juntos
en la bafiera de hidromasaje es una manera excelente de relajarse,
especialmente en la noche, con la luz que resplandece suavemente debajo
del agua.

Las bafieras de hidromasaje son magnificas para el juego sexual, pero pueden
ser peligrosas para hacer el amor. El efecto relajante del agua caliente puede
provocar problemas fisicos, especialmente si la presion sanguinea y el ritmo
cardiaco ya estén elevados a consecuencia de la excitacion sexual. No digo
que nunca hagan el amor en la bafiera de hidromasaje, pues la tentacion a
veces va a ser irresistible, pero este capitulo es sobre el juego sexual y para
eso es que la recomiendo.

Si no tiene una de estas baiieras, use la tina o la ducha. Banarse juntos es una
manera de explorarse delicadamente los cuerpos y, al mismo tiempo, ofrecer
un servicio.

Hay personas que no tienen relaciones sexuales con su pareja porque no
saben si esa persona es cuidadosa con la limpieza de sus genitales. Pues
bien, si la mujer lava el pene del hombre, por ejemplo, tendra la certeza
absoluta de que esta limpio. Tal vez se ria de este consejo, pero se lo he
recomendado a muchas parejas que tenian problemas con la pulcritud o los
olores corporales, y casi siempre funciona.

Mapeo corporal: identificar
las zonas erdgenas

Durante un masaje eré6tico usted toca todo el cuerpo de su pareja, pero el
objetivo en ese caso es despertar sensaciones, no descubrir cudles son las
zonas mas sensibles. Por otra parte, ese es precisamente el objetivo del
mapeo corporal: encontrar los puntos mas sensibles del cuerpo del otro: los
senos, las munecas, los muslos. . ..

El mapeo corporal no es solamente algo que usted le hace a otra persona,
también puede intentarlo con su propio cuerpo. A veces el secreto no radica
en tocar cierta parte del cuerpo, sino en cémo tocarla. Como solamente
usted puede saber de qué manera siente mas placer —con una caricia suave,
fuerte, continua o como el roce de una pluma—, tal vez tenga que
experimentar a solas y también con su pareja.
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El mapeo corporal es uno de esos regalos que se pueden dar una y otra vez
porque después de que ambos se han explorado mutuamente, han
descubierto sus zonas erdgenas y saben como acariciarlas para sentir mas
placer, pueden utilizar esas técnicas una y otra vez durante su vida amorosa.
Por lo tanto, el mapeo corporal es mucho mas que una forma de prolongar el
juego sexual, es un ejercicio que toda pareja debe hacer al menos una vez
con el propoésito de generar una base de datos muy ttil para los futuros
encuentros sexuales.

Ha entrado en . . . la zona erégena

Las zonas erbdgenas son aquellas partes mas sensibles a los estimulos, debido
a que en ellas hay una gran concentracion de terminaciones nerviosas.

Algunas zonas erégenas son bastante comunes en los seres humanos. La
mayoria de las mujeres sienten placer con que el hombre le preste atencién a
sus senos, y a la mayoria de los hombres no les molesta dicha tarea. Pero los
hombres no deben olvidar lo que aprendieron sobre el mapeo sexual. Si a ella
le gusta que la acaricien con suavidad, eso exactamente es lo que el hombre
debe hacer.

Recuerde que el juego sexual tiene el objetivo de excitarse mutuamente; por
lo tanto, usted debe hacer aquello que estimule a su pareja. Eso no quiere
decir que no le bese los pezones a su pareja porque eso no ocupa el primer
lugar en la lista de prioridades de ella. Claro que puede y debe. Pero si a ella
le gusta que le acaricie los pezones suavemente con la punta de los dedos,
también debe hacerlo.

Las zonas erbégenas estan en cualquier lugar del cuerpo, pero las mas
comunes son las siguientes:

v Los gliteos

v El perineo (esa pequeiia linea que se encuentra entre el ano y los
genitales)

1 Detras de las rodillas
v La nuca

v Y, por supuesto, los 6rganos genitales

;Pero qué sucede si su pareja tiene una zona erdgena en una parte que no es
tan usual? La respuesta es jno se detenga! Si a su pareja le gusta que usted le
succione los l6bulos de las orejas, entonces dediquele cierto tiempo a
hacerlo. Al igual que las huellas digitales, las zonas erégenas son tinicas en
cada individuo. No hay nada malo en preferir una parte u otra, y el principal
objetivo del mapeo corporal es descubrir aquellas zonas del cuerpo de su
pareja que usted ni tan siquiera imaginé que la excitaban tanto.
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Siga el mapa

De nada sirve tener un mapa si uno no lo usa. Por lo tanto, cuando descubra
cudles son las partes que a su amante le gusta que le toque, bese, lama,
chupe, mordisquee, haga cosquillas, masajee, acaricie con la nariz, sople,
pellizque o lo que sea, haga justamente eso. También le doy luz verde para
que utilice cualquier juguete sexual que intensifique las sensaciones que
usted esta tratando de provocar. Entre los juguetes sexuales mas usuales
estan plumas, vibradores y consoladores, pero atrévase a improvisar o a
tomar una via distinta a la tradicional. El mango de un cepillo puede hacer la
funcién de consolador, el pelo puede hacer las veces de pluma, pero lo que si
no le recomiendo es que reemplace el vibrador por un destornillador
eléctrico.

Advertencia: jzona de cosquillas!

De buenas a primeras una parte del cuerpo que hasta entonces habia sido
una zona erdgena puede invertir su magnetismo y convertirse en zona de
cosquillas. No sé qué es lo que provoca ese fenémeno, pero nos pasa a la
mayoria en algin momento. A menos que su pareja siempre tenga cosquillas,
no se preocupe si de buenas a primeras le dice que no puede tocarlo o
tocarla “ahi”. La advertencia no tiene nada que ver con usted y
probablemente no ocurra la siguiente vez.

Si su pareja nunca quiere que lo toquen o si siempre tiene cosquillas, esto
podria ser un sintoma de un trastorno psicolégico. El origen del problema tal
vez esta en el pasado de su pareja, o derivarse de algo que no anda bien en la
relacion y que no le permite a él o ella sentir deseos de estar cerca de usted.
Si las cosquillas son algo ocasional no hay por qué preocuparse, pero no
pase por alto esta situacion si se presenta frecuentemente. En su lugar,
conversen sobre este asunto y traten de descubrir la causa del problema.

Cambio de Velocidades:
Pasar a los Genitales

No importa cuanto prolongue los aspectos romanticos del juego sexual,
finalmente llegara el momento de entrar en la parte de siempre, donde
participan los 6rganos genitales. Recuerde que el objetivo fundamental del
juego sexual es preparar a los amantes para el orgasmo. Y no olvide que los
hombres jévenes no necesitan mucha preparacion, pero por lo general las
mujeres si. Esto se debe a factores tanto fisicos como psicolégicos.
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El juego sexual para ella

La razén fisica por la cual las mujeres usualmente necesitan mas tiempo para
llegar al orgasmo es que la principal fuente de excitacion para ellas es el
clitoris.

Casi todas las mujeres necesitan estimulacion directa en el clitoris para llegar
al orgasmo. Por lo tanto, para la mayoria, el acto sexual por si solo no es
suficiente puesto que el pene no entra en contacto directo con el clitoris
durante la penetracion. Una de las formas de solucionar este problema es
que el hombre estimule el clitoris antes del coito, lo que es la funcién
principal del juego sexual.

Algunas mujeres se excitan tanto durante el juego sexual que pueden llegar al
orgasmo durante el coito sin mas estimulacion directa del clitoris. Otras la
necesitan, y es por eso que muchas alcanzan el orgasmo antes o después del
coito, o prefieren una posiciéon que permita el roce directo con el clitoris. En
el Capitulo 9 hablo de las posiciones sexuales. Por ahora, concentrémonos en
el papel que desempeia el juego sexual en el orgasmo femenino.

Estimular el clitoris

Cuando se trata de la estimulacion del clitoris, usted se encontrara con algo
similar a un callejon sin salida.

El clitoris es muy sensible, y justo por eso al estimularlo la mujer puede
alcanzar el orgasmo. Pero debido a esa misma sensibilidad, la estimulacién
también puede producir dolor. Este problema se soluciona con buena
comunicacién entre la pareja y caricias mas suaves.

Todos los clitoris no son iguales, y solo la mujer sabe como le gusta que la
toquen.

Si usted es mujer, digale a su pareja cudl método funciona mejor en su caso.
No hace falta decirlo con palabras. Si no se siente a gusto explicAndolo con
palabras, guielo con la mano. Indiquele si debe acariciarla mas suave o mas
intensamente, si debe tocarle el clitoris o solamente el area alrededor del
mismo, si debe hacerlo rapida o lentamente, y cudndo debe cambiar el ritmo,
si fuese necesario.

Con el tiempo, si el hombre pone atencion a lo que usted le explica,
aprendera a hacerlo y no necesitara mas instrucciones para llevarla al
orgasmo.
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A modo de aviso, les recuerdo que los dedos tienen ufias y que estas pueden
ser bastante filosas. La mayoria de los hombres no tienen las uiias largas, por
lo que usualmente eso no es un problema, pero si las esquinas estan filosas,
limeselas antes de entrar en accion.

Es buena idea utilizar algin tipo de lubricante para minimizar la friccién
sobre el clitoris. Por lo general, la propia lubricacion femenina es suficiente, y
de cuando en cuando el hombre puede introducir su dedo en la vagina para
humedecer la zona del clitoris. La saliva también sirve como lubricante. Y si
la lubricacion natural de la mujer ha mermado a causa de la edad o por algin
problema, en el mercado hay muchos productos creados para este propésito.

No todos los lubricantes son iguales. En cualquier farmacia encontrara un
pequeino surtido de estos productos, como KY Jelly, que ha ampliado su linea
para ponerle un poco mas de chispa. Pero en una tienda de articulos para
adultos, en un catalogo, o en un sitio en la Internet usted encontrara una
amplia variedad de lubricantes, incluso con distintos sabores y colores.

Independientemente de cudn excitada esté la mujer y cuanta lubricacién
produzca, a menudo esa cantidad se agota. A veces la mujer ya no tiene mas
lubricacién y esto puede ocasionar que el juego sexual y el coito se vuelvan
dolorosos. Ambos deberan estar al tanto de cuan himeda se encuentra el
area y hacer cualquier ajuste necesario.

El hombre no debe concentrar toda su atencion en el clitoris. La vulva entera
es muy sensible (vea el Capitulo 3), y tal vez a la mujer también le guste que
usted le introduzca uno o més dedos en la vagina. Para hacer todo esto
quizas tenga que usar las dos manos.

Mientras el hombre recorre y explora los genitales de la mujer con los dedos,
podria encontrarse con el ano, a unos pasos de la vagina. Aunque esa
también es una zona sensible, usualmente las bacterias acechan por alli, a no
ser que se haya lavado recientemente. Es importante impedir que estas
bacterias entren en contacto con la vagina, donde pueden multiplicarse y
provocar infecciones. Por lo tanto, si piensa introducir los dedos en la
vagina, manténgalos lejos de la fuente de bacterias.

La lengua: maestra del juego sexual
La lengua parece haber sido creada a la perfeccion para el arte del juego

sexual, y no solo para besar.
v La lengua tiene su propia lubricacion: la saliva.

v La lengua es méas suave que la punta de los dedos y no tiene partes
filosas, como las uias.

v La lengua puede proporcionar caricias diferentes, desde las largas y
prolongadas hasta las pequefas y breves.
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No por gusto muchas mujeres consideran que el hombre que logra
perfeccionar el arte del sexo oral es un excelente amante.

Sin embargo, a algunas mujeres no les gusta el sexo oral. Sus razones son
diversas:

v Algunas prefieren ver el rostro del amante.
v Algunas tienen objeciones de tipo religioso.

v Algunas se sienten culpables pensando que tienen que devolver el favor
y les disgusta la idea de hacerlo.

v Algunas tienen reservas con respecto a sus propios genitales, o no les
gusta como lucen y no quieren que su pareja los vea de cerca.

Sea cual sea el motivo, el hombre debe respetar esa decisién. Si su mujer no
desea realizar el sexo oral, no lo haga, al menos por el momento.

En el Capitulo 13 encontrara consejos y técnicas para que ambos integrantes
de la pareja disfruten del sexo oral.

Usar un vibrador

Usted probablemente ya me escuché decir que el hombre puede usar sus
dedos, su lengua o los dedos gordos de los pies para acariciar el clitoris de la
mujer. Y es cierto, aunque creo que ese Gltimo método ain no esta muy
generalizado. Segtn lo que me cuentan, los dedos son la opcién niimero uno,
la lengua es la segunda y en tercer lugar se encuentra algo que no forma
parte de nuestro cuerpo: los vibradores.

Muchos piensan que los vibradores solamente se usan para proporcionarse
placer a uno mismo. Sin embargo, si la mujer en verdad necesita de mucho
estimulo, o si el hombre tiene una edad avanzada o una discapacidad que le
impida llevar a cabo esa tarea, entonces el vibrador resulta ttil. (Cuando se
usa un vibrador, hay que tener en cuenta algunas precauciones. A eso me
refiero en el Capitulo 14.) Sin embargo, en la mayoria de los casos, los
dispositivos mecanicos no hacen falta y los dedos cumplen su tarea a la
perfeccion.

El juego sexual para él
Con los aios, a los hombres les cuesta mas trabajo lograr la ereccién.

En los adolescentes varones la ereccion puede producirse en cualquier
momento, incluso en circunstancias bastante embarazosas como, por
ejemplo, cuando la maestra les pide que vayan al pizarrén. (No digo que los
pizarrones despierten el deseo sexual, sino que cuando el hombre esta
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sentado por mucho rato y de pronto se levanta, el flujo sanguineo aumenta.
Parte de esa sangre a veces va hacia el pene, particularmente si el joven esta
pensando en la chica que se sienta delante de €él.)

En el transcurso de la vida el hombre sigue teniendo erecciones psicogénicas
(aquellas que ocurren solas), pero mas tarde o mas temprano pierde esa
capacidad y no puede lograr una ereccion sin estimulo fisico directo. (En el
Capitulo 20 abordo este tema.) Esa estimulacién, ya sea que se necesite o no,
forma parte del juego sexual.

Casi siempre es facil para su pareja determinar qué caricias le provocan una
ereccion. Sin embargo, algunos hombres, especialmente los que se
masturban con frecuencia, desarrollan un patrén especifico para llegar a la
ereccién que solo ellos pueden repetir. En ese caso, el hombre tiene que
iniciar el juego sexual por si mismo, y cuando el pene se encuentre en estado
erecto, la mujer toma su lugar.

Felacion

El sexo oral practicado a un hombre, o felacion, se realiza de distintas
formas.

Las mujeres deben saber que la zona mas sensible del pene usualmente es la
parte inferior, justo debajo de la cabeza, por lo que no es preciso ser como
“garganta profunda” para que su pareja sienta un placer intenso.

La mujer puede lamer el pene sin introducirlo completamente en la boca; aun
asi el hombre sentirda mucho placer. Cuando una mujer me dice que le cuesta
trabajo practicar la felacién, casi siempre le recomiendo que piense en el
pene como un helado y que actie como si lo estuviera lamiendo. Si desea
que su pareja disfrute al maximo las sensaciones del sexo oral, en el Capitulo
13 encontrara otras sugerencias.

Cuando la mujer practica el sexo oral como parte del juego sexual no tiene
por qué preocuparse por la eyaculacién, aunque tal vez encuentre un poco
de fluido de Cowper (las secreciones previas a la eyaculacién). Si quiere
asegurarse de que no llegara demasiado lejos con sus caricias, debe
detenerse a cada rato y preguntarle al hombre si esta proximo al orgasmo. Si
es asi, y si el sexo oral era solamente parte del juego previo, la mujer debe
parar inmediatamente.

En realidad el consejo anterior se aplica a cualquier parte del juego sexual,
especialmente si el hombre tiene problemas de eyaculacién precoz. Como
explico en el Capitulo 20, aprender a percibir la sensacion premonitoria (el
punto en el que no hay vuelta atras) es bastante simple para los hombres.
Todos los hombres deberian ser capaces de identificar ese momento, pues
de esa manera pueden controlar la eyaculacion, ya sea durante el juego
sexual o durante el coito.
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La buena comunicacioén, oral o a través de los hechos, es parte integral de
todos los aspectos del sexo. Nadie debe titubear para decirle a su pareja que
deje de hacer algo, ya sea porque le resulta desagradable o demasiado
bueno.

Otra zona

El pene no es la tGnica parte que er6gena del hombre. Las siguientes también
pueden formar parte del juego sexual:

v Los testiculos son definitivamente una zona er6gena. Sin embargo, se
deben tocar con suavidad pues un movimiento equivocado puede echar
por la borda todos los esfuerzos que se pusieron en el juego sexual.

v+ A muchos hombres les gusta que les acaricien o les chupen las tetillas.

v En esta lista de zonas er6genas también esta el ano, pero tenga cuidado
de no llevar las bacterias a otras partes de los genitales.

Llegar al Acto Principal

;Coémo sabe si ya le dedic6 suficiente tiempo al juego sexual? En realidad no
es posible. Por eso la comunicacién es tan importante para disfrutar una vida
sexual plena. Si partimos de que el objetivo principal de prolongar el juego
sexual es preparar a la mujer para que llegue al orgasmo, ella es quien tiene
que comunicarle a su pareja que ya esta lista. Pero, ;lista para qué? Esa es
una buena pregunta.

Si la mujer esté lo suficientemente excitada como para lograr el orgasmo
durante el coito, entonces debe decirle a su pareja, ya sea con palabras o con
un gesto, que ya ha llegado el momento de la penetracion. Pero si no puede
alcanzar el climax de esa forma, entonces tal vez debe pedirle que continte
con las caricias en el clitoris hasta que logre alcanzar el orgasmo.

En la Variedad Esta el Gusto
del Juego Sexual

En general, el aburrimiento es el enemigo de una vida sexual plena, pero aun
asi algunas personas desarrollan ciertos patrones que necesitan repetir para
alcanzar la excitacion maxima. Si no quiere que el juego sexual se vuelva
rutinario, improvise de cuando en cuando. Haga todo lo posible para que no
se convierta en una obra de un solo acto, a menos que ambos decidan que
eso es lo que les gusta. Si los dos se sienten comodos con cierta rutina y si
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para disfrutar del sexo necesitan estar familiarizados con la misma, pues
jadelante! Sin embargo, es poco comin que los dos integrantes de la pareja
quieran seguir la misma rutina al pie de la letra; por lo tanto, le recomiendo
que no sea holgazan. Invente diferentes escenarios para espantar el
aburrimiento. ;Necesita ideas? Lea el Capitulo 12.



Capitulo 8
La Primera Vez

En Este Capitulo
Cambiar su forma de pensar sobre la primera vez
Lograr que la primera vez sea una ocasion especial
Comunicarle a su pareja que ya esta listo
Disfrutar esa primera vez

Comenzar con una nueva pareja

na de las cosas mas fabulosas del sexo es que, después de disfrutar esa

maravillosa sensacion que solo este proporciona, uno puede repetir la
experiencia una y otra vez, miles de veces literalmente, a lo largo de la vida.
Es como un regalo que nunca se acaba . . . y jno necesita baterias!

Todos los encuentros sexuales son similares. Pero cada relacion sexual es
muy diferente a la anterior. Cuando la pasién es muy intensa, el orgasmo se
siente como una explosién. Otras veces es mas apacible, pero, aun asi, muy
placentero. De todos modos, no hay como la primera vez.

En este capitulo me refiero a las ventajas de esperar al momento adecuado
para hacer el amor por primera vez. Y como es natural que cuando llegue ese
dia uno se sienta nervioso, ofrezco recomendaciones para que su primera
vez sea lo méas placentera posible, y le sugiero qué hacer si su pene o su
vagina no quieren cooperar como usted desearia.

S Por Qué Tanto Apuro?

Muchas personas tienen una actitud equivocada en cuanto a la primera vez.
La consideran como una barrera que los separa de la adultez y que deben
cruzar lo mas pronto posible. O creen que la virginidad es un sintoma de
debilidad, como si el mundo entero supiera que aiin son virgenes y se burlara
a sus espaldas. Sea cual sea su punto de vista sobre la virginidad, la sociedad
promueve esa imagen a través de la presion del grupo, las peliculas y los
programas de television en los que el héroe conquista a la protagonista
femenina y siempre terminan en la cama.
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Incluso la familia presiona a los jovenes. Las tias insisten en preguntar por
qué su sobrino o sobrina no tiene novia o novio. Hay madres que llevan a sus
hijas adolescentes al ginec6logo para que les receten un diafragma o pildoras
anticonceptivas, aunque no tengan pareja ni estén listas para algo que
todavia las hace ruborizarse. Por otra parte, algunos padres quieren vivir
indirectamente a través de las experiencias de sus hijos, y los presionan
hablando de la vida sexual de estos como si se tratara de un deporte.

Pero ;cudl es el apuro?

Si, cuanto més pronto uno comienza a tener relaciones sexuales, mas veces
lo hara en el transcurso de la vida. Pero, si atin no esta preparado para el
acto sexual, o si hace el amor con la persona equivocada, tal vez termine
sintiéndose muy mal, lo cual puede afectar su capacidad de disfrutar
plenamente del sexo. Y hay quienes comienzan tan pronto que jamas
experimentan la maravilla de tener contactos sexuales como parte de una
relacion estable.

Hacer el amor a muy temprana edad no le garantiza que no lo lamentara en el
futuro. Por lo tanto, considero que no debe irse a la cama con alguien
simplemente para cumplir con ese tramite, aunque sé que muchas personas
lo hacen.

A menos que esté bajo los efectos del alcohol o completamente loco (otra
escena triste), jamas olvidara cuando, dénde y con quién perdi6 la
virginidad. Ese recuerdo puede ser distante y frio —si fue con alguien que
usted apenas conocia— o céalido y tierno —si ambos se amaban. Si ya no
estan juntos, no importa; lo que interesa es que en aquel momento entre los
dos fluian energias positivas.

Aunque no digo que obligatoriamente debe esperar a casarse para tener
relaciones sexuales, le sugiero que no eche a perder ese momento, sino que
lo atesore y lo respete. Si lo convierte en una ocasién especial, disfrutara
recordandolo una y otra vez. Pero si las circunstancias son sérdidas, cada
vez que los recuerdos se asomen, usted deseara desterrarlos de la memoria.

“Pero, Dra. Ruth, soy la Ginica muchacha virgen entre todas mis amigas. No
puedo seguir asi. Tengo que hacerlo”, la escucho decir
apesadumbradamente.

Pues si la virginidad es lo que le preocupa, le aconsejo que se valga de una
mentirilla piadosa.

La préxima vez que sus amigos se burlen de que atn es virgen, digales que ya
no es asi. No necesita decir méas, a no ser que quiera acompanar la noticia
con un guifo de picardia. Como probablemente esos chicos también
exageran sus proezas sexuales, no creo que le hagan muchas preguntas.
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Convierta la Primera
Vez en Algo Especial

Quiero reconocer aqui algo que repito en otras partes de este libro: la
primera vez quizas no sea la mejor experiencia desde el punto de vista
meramente sexual. La mayoria de las mujeres no llegan al orgasmo en esa
primera oportunidad. Y en el caso de los hombres, el primer acto sexual casi
siempre termina tan rapido que ni tan siquiera saben si de verdad ocurri6.
Entonces, si partimos de que el sexo es no tan maravilloso la primera vez,
;por qué insisto tanto en convertir ese momento en una ocasiéon especial?

El acto sexual no se trata solamente de llegar al orgasmo; es una forma de
comunicacién con la pareja, compartiendo toda una gama de sensaciones,
desde el roce de la piel hasta los besos, las caricias y el orgasmo. Cuando dos
personas estan enamoradas de verdad, no solo desean llegar al orgasmo,
sino que quieren fundirse en uno solo. Y, por supuesto, uno no desea unirse
de esa forma a alguien promiscuo o que se dedica a la prostitucion.

Tal vez la primera vez no sea excelente en materia sexual, pero eso no
significa que la experiencia sea menos fabulosa. Es importante que haga de
ese encuentro una ocasion especial, y le explico por qué:

v La primera experiencia sexual puede marcar su actitud hacia el sexo por
el resto de la vida. Puede tener una experiencia fantastica, placenteray
tierna (incluso si no es como la de las peliculas) si su pareja es alguien
importante para usted y si ambos lo hacen por amor, no solo para aliviar
urgencias sexuales.

v Otra razén para no compartir esa primera vez con un extrafio o un
simple conocido es que el primer encuentro sexual no debe ser un
momento embarazoso.

Hay quienes actiian con torpeza la primera vez. Algunas mujeres sienten
un poco de dolor cuando el hombre rasga el himen. A algunos caballeros
se les dificulta introducir el pene en la vagina de la mujer. Entonces, ;jno
es mejor saber que su pareja lo quiere y que no va a herir sus
sentimientos? Si el recuerdo mas vivido de ese primer encuentro sexual
es sentirse avergonzado, victima de la burla de alguien que se rie de
usted, ;qué clase de souvenir va a guardar para toda la vida?

%@ENCM, v Por supuesto, también tiene que pensar en el sida y otras enfermedades
$ de transmision sexual. Los promiscuos, una categoria conformada por
= quienes practican la prostitucion y también por la gente de “cascos

ligeros”, corren muchos maés riesgos de contraer ese tipo de
enfermedades.
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Elegir bien a su pareja

Me siento tentada a decir que es increible como han cambiado los tiempos,
pues lo que antes era una virtud venerada (la virginidad) ahora es simbolo de
deshonra. Y digo “tentada” porque, aunque la virginidad tal vez parezca algo
anticuado, en realidad no lo es. La mayoria de los hombres de hoy todavia
prefieren casarse con una mujer virgen, o al menos eso es lo que dicen. Y con
las enfermedades de transmision sexual a la orden del dia, considero que
muchas mujeres también aprovecharian la oportunidad de casarse con un
QUTH Oty hombre virgen.

§ %5 Como puede ver, la virginidad atn es apreciada, aunque no lo parezca.
<L La verdad es que la mayoria de la gente no espera a casarse para tener
relaciones sexuales. Las razones principales por las que tantas personas
inician su vida sexual antes del matrimonio son la amplia disponibilidad de
anticonceptivos y el hecho de que hoy en dia la gente se casa mas tarde.

Pero practicar el acto sexual antes del matrimonio es totalmente distinto a
irse a la cama con todo el mundo. Quizas usted no se case con su novio o su
novia de la universidad, pero, si llevan dos o tres afos juntos, si ambos
aseguran amarse y lo demuestran de cientos de maneras diferentes, entonces
es posible decir que tienen una relaciéon en la que el sexo puede florecer. Ese
tipo de unidn se parece mas al matrimonio que a una aventura de una sola
noche; mucho mas.

Evitar los peligros de ese diablillo: el ron

Antes de bajarme de mi tribuna improvisada y referirme a los detalles de la
primera vez, quiero hablarle sobre las bebidas alcohdlicas y, por supuesto,
las drogas. Muchas personas han perdido la virginidad, sin desearlo, porque
estaban demasiado borrachas o drogadas como para darse cuenta de lo que
ocurria.

QUTH D/Qe El consumo de bebidas alcohdlicas en las universidades se ha salido de
Y control. No estoy en contra de la bebida, pero estos excesos casi siempre se
&) "4
< (& @ deben a la presion del grupo, y me molesta que la gente haga las cosas por la
K razéon equivocada.
Por lo tanto, si de vez en cuando usted toma hasta caerse de la borrachera
porque eso le da placer, jadelante! Pero le pido que no lo haga en situaciones

en que su seguridad esté en peligro. Y, por supuesto, nunca maneje bajo el
efecto del alcohol. Si usted es mujer, no tome en exceso si sabe que podria ir
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a parar a algan lugar privado con un grupo de hombres borrachos. Lo mismo
digo sobre las drogas, que probablemente la despojen de sus inhibiciones, si
es que no pierde el conocimiento.

En otras palabras, si es mujer y bebe excesivamente en una fiesta, puede
meterse en problemas. Me he enterado de muchas jévenes que perdieron la
virginidad de esa forma, y esas historias me entristecen. Si usted sabe que
podria estar en una situaciéon delicada, tome precauciones de antemano.
Pidale a un amigo que no le permita pasarse de copas, o establezca un limite
de tiempo, de manera que abandone la fiesta antes de que las cosas se salgan
de control. O, por lo menos, lleve un condén, pues, si las cosas llegan
demasiado lejos, tendra algo de proteccion.

Tal vez piense que andar con un condoén en la cartera no es un consejo
apropiado para virgenes. Sin embargo, hay quienes quieren perder la
virginidad —quizas inconscientemente—, pero no se atreven, y el alcohol las
ayuda a dar ese paso. No estoy diciendo que porque lleve un condén deba
tener relaciones sexuales, solo le recomiendo que sea realista.

Luz verde

El primer paso para perder la virginidad es hacerle saber a la otra persona
que uno ya esta listo. Incluso para los matrimonios que llevan 20 afios juntos,
a veces resulta complicado darle a entender al otro que uno desea hacer el
amor. Por ejemplo, la esposa se prueba varias prendas de ropa frente al
esposo. El se excita, pero en ese momento su mujer no esta de animo para el
sexo pues el vestido rojo no le pega con la cartera nueva.

Si lleva tiempo diciéndole que “no” a su novio o a su novia, no espere que su
pareja adivine que ya esta listo. De todos modos, tener relaciones sexuales
por primera vez implica que ambos hagan ciertos preparativos; por lo tanto,
no debe proponerlo de un momento a otro.

Coémo informarle a su pareja que usted ya se decidi6 a dar el paso, depende
de muchos factores:

v Su pareja jes virgen o tiene alguna o mucha experiencia en materia
sexual? Una persona experimentada puede proporcionar mas ayuda;
pero tal vez usted se sienta menos nervioso con un novato porque, si
comete algin “error”, probablemente no notara nada.

v ;Hasta dénde han llegado en la intimidad? Si ya se han dado caricias
profundas, o si han practicado el sexo oral, tal vez se sienta menos
cohibido.
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v ;Tienen un lugar donde puedan besarse, abrazarse y mucho mas? La
privacidad es particularmente importante la primera vez, pues de por si
estara nervioso y no necesitara mas motivos de tension.

Elegir un método para protegerse

En el Capitulo 19 hablo con lujo de detalles sobre las pruebas para detectar
el sida y sobre como conversar sobre ese tema con su pareja. Por lo tanto, no
me referiré a ese asunto aqui. Sin embargo, insisto en que elijan un método
anticonceptivo con anticipacién, y en que, si uno de los dos no es virgen, se
haga la prueba del sida antes de dar cualquier otro paso. (Vea el Capitulo 5
para mas detalles sobre este tema.) Si partimos de que de por si va a estar
nervioso en su primera vez, no tiene l6gica sumarle a esto la preocupacion
de no contar con un método para protegerse de un embarazo o de una
enfermedad de transmisién sexual.

No crea en el mito de que la mujer no queda embarazada la primera vez que
hace el amory, pues si puede pasar. (En el Capitulo 5 demuestro la falsedad de
este y otros mitos sobre el embarazo.)

v Si esta tomando la pildora anticonceptiva, no olvide que tales pastillas
no protegen de enfermedades venéreas. Le aconsejo que use también un
condoén y que, por supuesto, lo compre antes. (No use el que su novio
tiene en la billetera desde hace seis meses, incluso si él le escribi6 el
nombre de usted con tinta indeleble.)

v Si prefiere otro método, como el diafragma, vaya al ginec6logo o a una
clinica para que le indiquen la medida exacta que necesita.

Como los condones se venden en todas partes, a los hombres les es facil
adquirirlos, a no ser que les de pena. A veces me pregunto si los hombres se
quejan de los condones porque en realidad les molestan o porque casi
siempre les toca ir a comprarlos. Sin embargo, sé que después de leer este
libro ya no tendra ese problema, pues sabra cuan importante es protegerse.

Expresar sus deseos

Digamos que ya resolvio el asunto de las pruebas del sida y que decidi6 qué
anticonceptivo va a usar. Entonces, ;debe decirle a su pareja que hoy es el
dia indicado o debe esperar al momento mismo en que estén acaricidandose y
besandose en la cama? Hay muchas personas que cuando se sienten
nerviosas por algo, prefieren no pensar, sino dar el salto. En ocasiones
coincido con esa filosofia, pero no si se trata de sexo.
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Si su primera experiencia sexual tiene aristas negativas, eso influira en la
proxima oportunidad que lo intente. Aunque la perfeccion es dificil de lograr,
tanto usted como su pareja deben prepararse mentalmente para ese
momento. Si los dos estan semidesnudos, acariciAndose —algo que ya han
hecho antes—, y de pronto usted da luz verde para seguir adelante, su pareja
ya esta sexualmente excitada y la primera reaccion de ella o de él sera decir
“iQué bueno! Hagamoslo”.

Esa respuesta es completamente normal. Usted, por otra parte, tal vez desee
ir despacio, suavemente. Por lo tanto, avisele a su pareja con tiempo, antes
de que estén en el lugar donde van a realizar el acto sexual. Comuniquele a él
o a ella que ya esta listo, digale que se siente nervioso y pidale que proceda
con calma. Si su pareja sabe que debe andar con cuidado, entonces es muy
probable que ambos lo hagan y que, por consiguiente, disfruten mucho mas.

La Primera Uez Para la Mujer

£J0
5

Aunque espero que a todas las mujeres les vaya de maravillas en su primera
relacion sexual, es importante que sepa que tal vez encuentre dos
obstaculos: la ruptura del himen y el vaginismo.

La ruptura del himen

El himen es un tejido que cubre la entrada de la vagina (vea el Capitulo 3). No
todas las mujeres tienen el himen intacto. Muchas se lo rompen practicando
deportes (particularmente ciclismo o equitacién) o colocandose tampones.
Si su himen ya esta roto, cuando tenga relaciones sexuales por primera vez
no sentird dolor ni sangrara. Pero si se encuentra intacto, tal vez experimente
algin dolor y sangre un poco. El dolor, sin embargo, dura muy poco y en
medio de la pasion lo olvidara rapidamente.

Si le preocupa sangrar durante su primer encuentro sexual, asegirese de
poner una toalla debajo de usted.

Si es muy estrecha

Algunas mujeres contraen involuntariamente los misculos de la vagina, con
lo cual el coito se vuelve doloroso o incluso imposible. A ese trastorno se le
conoce como vaginismo, y casi siempre ocurre cuando la mujer esta
nerviosa. Y como probablemente los nervios la traicionen la primera vez,
puede que esto le pase. No digo que seguro pasara, asi que no se preocupe
demasiado pues usted misma podria provocarse ese trastorno. Se lo cuento
para que sepa que existe y para que no piense que es algo permanente.

155
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A menudo recibo cartas de mujeres que se quejan de que son demasiado
estrechas para tener relaciones sexuales. Muchas simplemente tienen
vaginismo y no se dan cuenta. La vagina es flexible por naturaleza —recuerde
que los bebés salen por esa via—, por lo tanto, si tiene suficiente espacio
para un pene.

;Como puede saber si la dificultad que encuentra su pareja para penetrarla
se debe al vaginismo o a mala punteria? Ante todo, es probable que usted
pueda sentir que sus musculos vaginales estan mas contraidos que de
costumbre. Pero si quiere estar segura, puede comprobarlo introduciéndose
un dedo en la vagina. Si no lo logra con facilidad, entonces usted tiene
vaginismo.

Pero si es asi, jqué debe hacer?

v Prolongue el juego sexual con su pareja (me refiero a ese tema en el
Capitulo 7). Si esta excitada, es menos probable que se produzca esa
situacioén. Por lo tanto, si su pareja no le dedicé suficiente tiempo al
juego sexual, comiencen de nuevo.

Estar excitada significa que su vagina estara hiimeda. Pero si no logra
lubricar y aun asi quiere hacer el amor, utilice un lubricante.

No olvide que la vaselina y otros productos con base de aceite pueden
deteriorar rapidamente los condones de latex. Si su pareja usa ese tipo
de condones y usted no produce suficiente lubricacién o no tiene un
lubricante con base de agua como KY Jelly, deténgase antes de llegar al
coito. (Si usted tiene experiencia en el sexo oral, sabra que la saliva
también se puede usar como lubricante, aunque no es tan efectiva como
los lubricantes artificiales.)

1 Relajese. Lo que no debe hacer es insistir demasiado. El hecho de que
no pueda tener relaciones sexuales en ese momento no significa que la
proxima vez tampoco podra. Muy pocas mujeres necesitan tratamiento
médico para el vaginismo. Dése un poco de tiempo y estoy segura de
que todo saldra bien.

v Otro consejo que puedo ofrecerle para que su primera vez sea mas facil
es colocarse una almohada bajo el trasero. Al cambiar el angulo de
entrada, tal vez al hombre le sea més facil penetrar la vagina y todo
también resulte mas sencillo para usted.

1 He sabido de mujeres que tienen un tipo de vaginismo en el que la
entrada de la vagina estd permanentemente contraida. Dicen que
usando distintos espéculos (el instrumento que el ginecélogo utiliza
para examinar la vagina) se logra ensanchar los muisculos para permitir
el coito, que de lo contrario es muy doloroso. Este trastorno no es
comun, pero vale la pena saber que existe una esperanza.
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En algunas ocasiones la causa del vaginismo es mucho maés seria que el
nerviosismo. Si la mujer fue violada o tiene miedo del acto sexual por algiin
otro motivo, debe identificar primero el origen del problema para estar en
condiciones de resolverlo. En situaciones asi es mejor buscar la ayuda de un
profesional.

Qué esperar

En cuanto al placer que disfrutara esa primera vez, debe tener presente algo:
la mayoria de las mujeres no llegan al orgasmo con el coito por si solo.
Algunas lo aprenden después de un tiempo y a otras les toma mas.
Independientemente de a qué grupo pertenezca usted, no espere llegar al
orgasmo a través del coito en su primer encuentro sexual. Su pareja puede
proporcionarle esa experiencia con los dedos de la mano, con la lengua o con
los dedos de los pies, pero es dificil que lo logre tnicamente con la
penetracion.

La Primera Uez Para el Hombre

Durante su primera vez, los hombres pueden encontrarse con muchos
obstaculos ocultos. Sin embargo, la gran mayoria de ellos los superaran mas
tarde o mas temprano.

Controlar la ereccion

El nerviosismo puede impedir la ereccion, y ;quién no se pone nervioso en
un momento como ese? Algunos hombres no pueden lograr la ereccién
incluso antes de que las cosas empiecen. Otros la logran, pero, si se les
dificulta introducir el pene en la vagina de la mujer, se ponen nerviosos y
todo se malogra. Incluso si la erecciéon no desparece completamente, el pene
se ablanda y entonces si se hace dificil colocarlo donde usted quiere.

Si cualquiera de estas cosas llegara a pasar, ojald que haya escuchado mi
consejo y que su pareja sea alguien que realmente lo quiere. Espere un par de
minutos para calmarse y entonces pidale a ella que lo ayude a lograr
nuevamente la ereccion, ya sea frotandole o succionandole el miembro.
Entonces, inténtelo nuevamente. Si el problema persiste, brindese placer de
otras formas y vuélvanlo a intentar en otro momento. Le aseguro que no son
los primeros que pasan por esto.
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Su pareja puede ayudarlo si se separa los labios de la vagina con los dedos
para que a usted le sea mas facil penetrarla. Si ella no esta excitada
sexualmente y, por lo tanto, no estd hiimeda, pueden usar un lubricante.
Recuerde, no use un lubricante con base de aceite si tiene puesto un condén
de latex y, si lo tiene a mano, péngase un condén prelubricado.

La eyaculacion precoz

Lo que mas probabilidades tiene de causarle trastornos durante la primera
vez es la eyaculacién precoz. No me refiero a la forma comin de eyaculacién
precoz, cuando ya dentro de la mujer, el hombre eyacula demasiado rapido.
En un caso como ese usted al menos ya ha logrado su objetivo inicial, perder
la virginidad. Pero algunos hombres se excitan tanto antes de llegar a la
penetracion que eyaculan antes de introducir el pene, con lo que
inmediatamente pierden la erecciéon y ya no pueden consumar el acto sexual.

(Es ésta una situacién embarazosa? Claro que si. ;Es el fin del mundo? Por
supuesto que no.

Incluso si tuviera problemas de eyaculacion precoz (que puede aprender a
tratar en el Capitulo 20), usualmente los hombres pueden sostener la
ereccion durante el proceso de penetracion, por lo que probablemente
lograra hacerlo la primera vez. Pero si después de media docena de intentos
todavia sigue eyaculando antes de penetrar a su pareja, entonces haga los
ejercicios que recomiendo en el Capitulo 20 y, si no funcionan, consulte a un
terapeuta sexual. (En el Apéndice A ofrezco consejos sobre como elegir un
terapeuta sexual.)

Resolver el problema

En su mayoria, los problemas con los que se tropiezan los hombres —no
lograr la ereccién o no poder controlar la eyaculacién— no son fisicos, sino
mentales. Las causas fisicas de la impotencia son dificiles de atender, pero
por lo general los problemas mentales se corrigen, asi que no pierda la fe.

Lo mas importante que tanto los hombres como las mujeres deben recordar
es que la primera vez es simplemente el primer paso en el camino de la
satisfaccion sexual. Si se asegura de aprender sobre el sexo, lo cual significa
que va a leer este libro detenidamente y que prestara atencion a las
recomendaciones que encontrara en sus paginas, estoy convencida de que
muy pronto se convertird en un magnifico amante.
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La Primera Vez con Otra Persona

Aunque usted tenga mucha experiencia sexual, la primera vez con una pareja
nueva siempre estd acompafada de cierto nerviosismo. Algunas personas se
vuelven adictas a esa tension, y por eso van de cama en cama. Pero para
mucha gente ese nerviosismo genera los mismos problemas que pueden
presentarse durante la primera vez, ademas de algunos nuevos.

Una persona virgen tiene la ventaja de partir desde cero, sin el lastre de
malas experiencias y sin costumbres sexuales establecidas. Todo es posible
para la persona sin experiencia.

Cuanto mas prolongada haya sido su relacién anterior, méas dificil le resultara
hacer el amor con otra persona por primera vez. Probablemente esté
preocupado en cuanto a su desempeiio sexual y, ademas, sienta la necesidad
imperiosa de comparar a su nueva pareja con la anterior.

QUTH Dl Evite hacer comparaciones. No hay dos seres humanos iguales, por lo tanto
& @ las relaciones siempre seran diferentes. Si la persona anterior ya no forma
< (8 parte de su vida, ;de qué sirve comparar? Y si su pareja actual es terrible en

@ la cama pero usted la quiere por otras razones, enséfiele a ser mejor amante.

De todos modos, es imposible que su nueva pareja aprenda a hacer el amor
exactamente como su examante, asi que mejor entierre esos recuerdos para
siempre. En su lugar, ayude a su pareja a convertirse en el mejor amante
posible. Y, por supuesto, nunca le pregunte sobre sus experiencias sexuales
anteriores (ni le cuente las suyas), eso conduce a comparaciones
innecesarias.

X7>

Otro obstéaculo para tener relaciones sexuales con una pareja nueva son las
experiencias negativas que usted haya vivido. Si esta saliendo de una
relacion pésima, particularmente si sufrié abusos de algin tipo, entonces se
sentird receloso, lo cual es completamente natural. Comuniquele a su pareja
actual que usted esta muy sensible y que, por lo tanto, debe proceder con
cautela. Las heridas emocionales a veces toman mas tiempo para sanar que
las fisicas, pero la persona adecuada puede acelerar ese proceso de una
forma increible.

Si recientemente salié de una relacién prolongada, de una década o mas, otro
factor que dificultara el proceso de adaptacion a una nueva pareja es el
hecho de que por usted y por su cuerpo han pasado muchos anos. A menos
que un cirujano plastico haya hecho un trabajo minucioso, su figura ya no
serd como la de antes, y se sentird un poco preocupado con respecto a ese
cambio. Le aconsejo que trate de superar esa situacion lo mas rapidamente
posible.
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Su nueva pareja no se iria a la cama con usted si no lo encontrara atractivo.
Por lo tanto, venza la tentacién de ocultar su cuerpo. Adopte la filosofia de
los nudistas, partidarios de que la desnudez libera porque ya no hay que
preocuparse por esconder el cuerpo debajo la ropa. No corra a meterse bajo
las sabanas; por el contrario, exhiba su cuerpo con orgullo. Si el otro se
desanima por lo que ve, entonces usted simplemente esta facilitando que
pase lo inevitable, pero casi puedo garantizarle que eso no ocurrira.

Esperemos que durante sus relaciones anteriores, al menos haya descubierto
c6émo responde su cuerpo. Esa informacién es muy importante. No tenga
pena de decirle a esta nueva persona qué es lo que a usted le gusta. Este
conocimiento tal vez sea lo tGnico salvable de su relacion previa, y seria una
pena desaprovecharlo.
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A unque el orgasmo es, sin duda, uno de los objetivos de las relaciones
sexuales, tanto para el hombre como para la mujer, c6mo llegar a él es
la parte divertida.

Este libro no es el Kama Sutra; por lo tanto, no voy a hablarle de todas las
posiciones habidas y por haber, especialmente porque no creo que la
mayoria de mis lectores sean acrébatas. (Mi abogado me sugirié que
incluyera varios parrafos en los que explique que no asumo responsabilidad
alguna si usted sufre alguna lesién mientras practica alguna de estas
posiciones. En este caso, seguiré su consejo hasta cierto punto y diré que
tome precauciones siempre, especialmente si sabe que tiene algiin punto
débil, como problemas de columna, por ejemplo. Por otra parte, una de las
razones por las que siempre recomiendo que las parejas cierren el
dormitorio con pestillo cuando estén haciendo el amor, es para que ni los
ninos ni los abogados puedan entrar.)

En este capitulo encontrara informacién sobre varias posiciones basicas y
sus ventajas. Aqui no hallara sermones a favor de una o de otra, porque
considero que no hay una posicién mas moral o normal que otra. Algunas
son mas populares, por supuesto, pero hay motivos para que asi sea.
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& Si lee este capitulo, debe saber que corre el riesgo de excitarse sexualmente.

No se asuste si eso ocurre. De hecho, deberia alarmarse si no siente
absolutamente nada “alli abajo”.

La Vieja Posicidn del Misionero

La posicién del misionero (vea la Figura 9-1) no es mas que la posicién en la
que el hombre esta arriba y la mujer abajo. ;Le gustaria saber qué tienen que
ver los misioneros con esta posicién sexual? Para hallar la respuesta, lea el
recuadro “;Por qué los misioneros?”.

Figura 9-1:
La posicion

del
misionero.

Copular cara a cara

Si ha visto a otros animales copulando, sabra que la posiciéon del misionero
es Unica de los seres humanos. Esto se debe a que para muchas especies,
resulta imposible que el macho se coloque encima de la hembra (por
ejemplo, las tortugas) o, al menos, complicado (;se imaginan las jirafas?).

Una de las razones que posiblemente influyeron en que esta posicion se
volviera tan generalizada es que nos diferencia de los demas animales,
aunque tiene varios inconvenientes fisicos. (Vea la seccién “Reconocer las
desventajas”, en este mismo capitulo.) Sin embargo, no creo que la
popularidad de esta posicion se deba solamente a consideraciones practicas,
ni a que los hombres quisieran probarle al mundo que no son animales, ni
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tampoco al deseo de mostrarse como agresores, superiores a las mujeres.
(Sin duda, cuando el le6n macho sujeta a la leona por el cuello mientras la
monta desde atras, no lo hace por falta de caracter.)

Creo que la mayoria de los investigadores consideran que, como las personas
se comunican entre si, ya sea mediante el lenguaje hablado, el tacto o las
miradas, muchos de nosotros escogeriamos una posicion en la que podamos
estar frente a frente durante el coito. Por supuesto, otra ventaja que ha
contribuido a su popularidad es que, durante los meses de invierno, los
humanos pueden permanecer cubiertos y cobijados debajo de las sabanas.

Desventajas

A pesar de su popularidad, la posicion del misionero tiene algunos
inconvenientes.

1 La desventaja mas obvia es que, al entrar y salir de la vagina, el pene no
proporciona suficiente estimulacion al clitoris como para que la mujer
pueda llegar al orgasmo.

Tampoco el hombre puede tocar el clitoris con los dedos, porque esta
usando ambas manos para apoyarse. Por lo tanto, la estimulacién
necesaria para que la mujer llegue al climax no se logra a menudo.

v El margen de movimiento que tiene la mujer en la posicién del misionero
es muy limitado, pues apenas puede empujar hacia arriba acompafando
los movimientos de su pareja.

v~ Si el acto sexual se prolonga demasiado, o si el hombre esta cansado por
otro motivo, la posicién del misionero puede resultarle inc6moda.

1 Las investigaciones han demostrado que, como el hombre tiene que
tensar los misculos para mantenerse en esa posicion, le es mas dificil
controlar la eyaculacién, por lo que se empeoran los problemas de
eyaculacion precoz.

Algunos hombres me preguntan por qué las mujeres no se estimulan el
clitoris, teniendo en cuenta que pueden alcanzarlo en la posicién del
misionero. Aunque no tengo una respuesta precisa, creo que la razén radica
en los mismos factores sicolégicos que impiden a muchas mujeres practicar
la masturbacion. Hasta cierto punto, esto tiene su origen en una sociedad
que les inculca que no es correcto tocarse “ahi” (aunque la sociedad les dice
lo mismo a los varones jovenes y solo logra que una pequeiia cantidad de
ellos se detenga).

Parece que las mujeres prefieren que las estimulen en lugar de hacerlo ellas
mismas. Y eso es todo lo que usted necesita saber. Por lo tanto, gistele o no
(creo que a la mayoria de los hombres les gusta), el orgasmo femenino queda
en las manos de los hombres, y también en las lenguas o los dedos de los pies.
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iPor qué los misioneros?

Como desde la época de las cavernas los
seres humanos venimos usando esta posicion,
usted tal vez se ha preguntado muchas veces
por qué se lo conoce como posicion del
misionero. Segun el antropdlogo polaco
Bronislaw Malinowski, los habitantes del
Pacifico Sur fueron quienes la bautizaron de

esa manera. Los pobladores no se limitaban a
una sola posicion, por lo que ese
“comportamiento pecaminoso” escandaliz6 a
los misioneros recién llegados que, ademas
de instruirlos en el cristianismo, abogaron por
el uso de la posicion del hombre arriba. Y de
ahi proviene el nombre.

Un poco de variedad

La posiciéon del misionero no es completamente estatica, pues existen
algunas variantes. Aunque la mujer tiene que abrir las piernas para que el
hombre entre, no tiene por qué quedarse inmoévil, tendida boca arriba. La
mayoria de las mujeres doblan las piernas de una forma o de otra, pero de
hecho las pueden colocar en distintas posiciones, como abrazando la
espalda del hombre con las piernas.

En la posiciéon del misionero el hombre no tiene la misma variedad de
movimiento que tiene la mujer, pero puede tratar de enderezarse el torso, de
manera que su hueso pubico roce el clitoris de la mujer y lo estimule mas.

Otra variante de la posicién del misionero consiste en que la mujer repose
boca arriba en el borde de la cama, la mesa o la cubierta de un barco (como
puede darse cuenta, no quiero que usted caiga en la monotonia), mientras
que el hombre permanece parado. La plataforma donde esta acostada la
mujer debe tener la altura adecuada para que la penetracion sea comoda
para los dos. Como de esta forma el peso del hombre no descansa en los
brazos, puede usar las manos para tocar el clitoris de la mujer y llevarla al
orgasmo.

Esta es una de las distintas posiciones que le permiten al hombre alcanzar el
clitoris de su pareja. A ellas me refiero cuando afirmo que la mujer puede
llegar al orgasmo durante el coito. En muchos casos la clave es usar una
variante de la posicion del misionero o una posicion totalmente distinta.

Cuando la mujer estd acostada en el borde de la cama, también puede
colocar las piernas en el aire, mientras que el hombre (parado) la agarra por
los tobillos a modo de sostén. Esta posicion lo pone al mando de la situacion,
algo que a muchas parejas le parece muy excitante. El hombre también
disfruta un magnifico panorama de lo que esta ocurriendo y, por otra parte,
se logra una penetraciéon muy profunda.
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Estas posiciones también facilitan el orgasmo simultaneo, aunque, aun asi, es
dificil de lograr. Como por lo general a la mujer le toma mas tiempo llegar al
climax, el hombre tiene que mantener su nivel de excitacion lo
suficientemente alto para que el pene permanezca erecto, pero no tanto que
lo lleve al orgasmo. A la vez, debe mantenerse atento a su pareja para tratar
de determinar cuando esta lista para el orgasmo y, en ese momento, llevarla
al climax. El problema estriba en ese diablillo del factor psicolégico conocido
como estado de spectatoring, en el que la persona se involucra tanto en la
observacion del proceso que no puede relajarse y disfrutarlo.

La Mujer Encima

|
Figura 9-2:
La posicion
de la mujer
arriba.
|

Ahora que la sociedad se estd acercando a la igualdad entre los sexos, no hay
excusas para que los hombres siempre recurran a la posiciéon del misionero.
En realidad, las siguientes posiciones no son nuevas, aunque van y vienen
segun la moda. Lo que si sabemos es que, a diferencia de hace 10 6 20 afios
atras, hoy en dia muchas mas mujeres eligen la posicién superior (vea la
Figura 9-2).

Alcanzar el placer supremo

Es sorprendente que la posicion de la mujer arriba no sea mas popular, si
partimos de que ofrece varias ventajas:
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v La mas importante es que el hombre puede estimular el clitoris de la
mujer con los dedos.

v El hombre puede ver y tocar los senos de la mujer, lo cual es una ventaja
adicional para aquellos que se excitan con lo que ven.

v Los hombres dicen también que pueden “durar” mas cuando la mujer
esta arriba.

v La mujer puede controlar la profundidad de la penetracion y la
velocidad de esta, lo cual suena como si estuviéramos hablando de los
controles de un avién Boeing 747, y no del acto sexual. Como cada mujer
tiene su forma particular de excitarse, lograr este tipo de control puede
ayudarla a llegar al orgasmo.

Preocuparse por el vigor

La posicion superior a veces resulta agotadora para la mujer, especialmente
si se tarda en lograr el orgasmo. Y, si de buenas a primeras empieza a
preguntarse por qué las cosas se estan demorando tanto o a pensar en que
estd perdiendo las fuerzas, el factor conocido como estado de spectatoring
podria entrar en juego, lo que hara mucho mas dificil alcanzar el climax. (Vea
la seccién “Un poco de variedad”, en este mismo capitulo.)

Algunas mujeres piensan que esta posicion es demasiado atlética para su
gusto, pero, aun asi, creo que vale la pena probarla de cuando en cuando.

Para que esta posiciéon dé mejor resultado, el hombre debe tener una buena
ereccion. Si no resulta en la noche, inténtelo en la manana, cuando las
erecciones son mas rigidas que durante el resto del dia.

Una variante que le gustard

Si usted piensa que la mujer siempre tiene que quedar frente al hombre
cuando esta arriba, le diré que no es asi. También puede sentarse de forma
que mire hacia los pies de su pareja. De hecho, en la misma sesién amatoria
puede ponerse en ambas posiciones (o girar como un trompo, si asi lo
prefiere). Una de las ventajas de no verlo cara a cara es que puede prestarles
mas atencion a los genitales masculinos. A la mayoria de los hombres les
gusta que les acaricien los testiculos durante el acto sexual. Pero hagalo con
cuidado, pues son muy sensibles y una punzada de dolor puede poner fin a la
ereccion.
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Y, finalmente, en lugar de sentarse sobre el hombre, la mujer puede echarse
hacia atras de modo que la cabeza de ella quede a los pies de él, y viceversa.
La mujer sigue en control de la situacion, pero no tiene que sostener todo el
peso de su cuerpo mientras se mueven. Aunque a veces es dificil adaptarse a
esta posicion, cuando la pareja logra acoplarse bien, le sera mas facil a
ambos desde el punto de vista fisico.

Penetrarla Desde Atrds

La posicion en la que el hombre penetra a la mujer desde atras (vea la Figura
9-3) o “estilo perrito”, no es sexo anal, sino vaginal; solo que él se coloca
detras de ella, como lo hacen la mayoria de los animales. Asi la penetracién
es un poco mas complicada, pero casi todas las parejas logran buscar una
forma de disfrutarla.

|
Figura 9-3:
El estilo
perrito.
|

Una nueva perspectiva

El estilo perrito definitivamente tiene sus ventajas, que podrian sacar a flote
la parte “animal” de los dos. Y se puede acompaiiar perfectamente con
sonidos como de animales salvajes.
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Por una parte, esta posicion permite que el hombre pueda tocar el clitoris y
los pezones de la mujer, por lo que a ella le resulta mas facil llegar al orgasmo
durante el coito.

Por otra, en el estilo perrito el hombre contempla un panorama muy
estimulante que a la mayoria de ellos los excita. Y si al hombre le gusta el
sexo anal, pero a su pareja no, poderse ver penetrando a su pareja desde este
angulo puede satisfacer esa fantasia sexual.

Tal vez necesite protectores de rodillas

Esta posicién puede ser un poco molesta para las rodillas de la mujer, pero
esa es la Gnica desventaja. Quizas la razén de que no sea mas popular radica
en que a la mujer no le toca un panorama muy atractivo que digamos, a
menos que ante si tenga un paisaje de Cezanne o un espejo.

Para sentirse mas comoda, la mujer puede reposar la cabeza en la cama en
lugar de sostener el cuerpo con los brazos o antebrazos. Esto también
cambiara el angulo de la penetracién, que sera mas profunda.

En cualquier posicion posterior, el hombre penetra mas profundamente la
vagina de la mujer y puede tocar un ovario u otro 6rgano. Esto puede
provocarle tanto dolor a ella como un golpe en los testiculos, asi que le
sugiero que tenga cuidado.

A algunas personas les gusta que les introduzcan un dedo en el ano cuando
estan a punto de llegar al orgasmo. Esto lo puede hacer el hombre en
cualquier posicion posterior. El dedo que se introdujo en el ano no debe
ponerse luego en la vagina, para evitar infecciones vaginales.

Probar algunas alternativas

Cuando los cientificos realizan un experimento, no tienen idea de cual sera el
resultado, pero, de no intentarlo, esa rama de la ciencia nunca se
desarrollaria. De forma similar, la pareja no sabe c6mo se sentira en una
determinada posicién hasta que no la pruebe. De todos modos, no se
preocupe por abrir nuevos caminos. Solamente concéntrese en disfrutar el
momento.



Figura 9-4:
El perrito de
pie.
|
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El perrito de pie
Dependiendo de la estatura de los integrantes de la pareja, la penetraciéon
desde atras también se puede lograr cuando ambos estan de pie, mientras la

mujer se inclina hacia delante y se apoya en una silla u otro objeto firme (vea
la Figura 9-4).

Esta es una de esas posiciones semiacrobéaticas que permiten improvisar
para que la monotonia no se adueiie de la alcoba. Sin embargo, no siempre
resulta satisfactoria para los dos porque, ademas de concentrarse en la
excitacion sexual, deben mantener el equilibrio.

Para que esta posicion le funcione, al menos en la fase de prueba, debe
tenerse en cuenta la estatura de ambos y hacer modificaciones, si fuese
necesario. Como mido 1,37 metros, nunca llego al micréfono ni el piblico me
puede ver detras del podio cuando imparto una conferencia. Por eso pido
que me coloquen una caja y sobre ella me paro. (;Pensé que iba a contarle
cémo me las arreglo en esas posiciones sexuales?)
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Figura 9-5:
La cuissade.
|

Si la diferencia de estatura es grande, uno de los dos puede pararse sobre un
objeto (un directorio telefénico, por ejemplo), pues de esa forma el hombre
podra penetrar a su pareja sin que ninguno de los dos tenga que flexionar las
rodillas demasiado, una posicién dificil de mantener cuando se intenta
disfrutar el acto sexual.

Resolver la disparidad

Hay otra posicién, conocida como la cuissade (vea la Figura 9-5), que
combina la del misionero con la penetracion desde atras.

v La mujer se acuesta boca arriba, gira el cuerpo hacia un lado y levanta
una pierna (los jueces le dan mas puntos si logra apuntar hacia el norte
con los dedos de los pies).

v El hombre coloca su pierna a horcajadas sobre el muslo de ella y la
penetra, apoyandose en los brazos.

No cabe duda de que esta posiciéon los hara jadear, pero alcanzar el orgasmo
o no, dependera fundamentalmente de su resistencia fisica.

La posicion de las cucharas

Otra variante del estilo perrito, mucho mas relajada, es la posicion de las
cucharas (vea la Figura 9-6). En este caso, aunque el hombre también penetra
la vagina de la mujer desde atrés, ella no esta de rodillas, sino acostada de
lado. Muchas parejas conocen esta posicién porque es apenas un paso mas
avanzada que la que a veces adoptan para dormir.
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|
Figura 9-6:
Las
cucharas.
|

Hacia la Derecha, Hacia la Izquierda . . .

En la posicién de lado, también conocida como posicion de las tijeras (vea la
Figura 9-7), la mujer est4 boca arriba y el hombre se acuesta a su lado. El gira
las caderas, entrecruza las piernas con las de ella y penetra la vagina de lado.
Si usted no es muy habil atando nudos, tal vez le cueste trabajo dominar esta
posicién, pero es muy placentera. Por lo tanto, no se dé por vencido. (Y si
realmente se le dificulta la tarea, pidale ayuda a un amigo marinero.)

En esta posicion al hombre le es facil acariciar el clitoris de la mujer mientras
la penetra, y también los senos (y ella puede tocarle el pecho). De todas las
posiciones en las que el hombre alcanza el clitoris de su pareja, esta tal vez
sea la menos acrobéatica y, por consiguiente, se adapta a personas de
distintas edades y aptitudes deportivas. Ademas, como se puede practicar de
un lado o del otro, resulta comoda para quienes tienen problemas especificos
(como un trastorno en cierta articulacion, por ejemplo). Por otra parte,
ambos quedan frente a frente y, si hay frio, pueden permanecer
comodamente debajo de las sdbanas. Y tal vez usted se pregunte por qué
complicarse con la posicion del misionero.
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Figura 9-7:

Las tijeras.

Baile en el Regazo

El baile en el regazo (vea la Figura 9-8) es muy popular en los clubes de
striptease (al menos eso me cuentan). En los clubes el hombre no se quita la
ropa, con lo que ciertos aspectos del acto se hacen mas dificiles, por no decir
mas legales.

Cuando no se hace en publico, la idea basica es la siguiente: el hombre se
sienta y la mujer se sienta sobre él, de modo que el pene la penetre. Si esta de
frente a él, la mujer no tiene el mismo control del movimiento que en caso de
la posiciéon de la mujer arriba. Por otra parte, como ella esta sobre él, el
hombre tampoco puede hacer mucho. Pero si la mujer se sienta de espaldas
a su amante, entonces puede tocar el piso con los pies y subir y bajar como
si estuviera en la posicion de la mujer arriba. En esta posiciéon al hombre le es
mas facil tocar el clitoris de la mujer.
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|
Figura 9-8:
Baile en el
regazo.
|

La Posicion Ocednica

;Qué posiciones preferian los habitantes del Pacifico Sur antes de que
llegaran los misioneros? Bautizada como la posicion ocednica (vea la Figura
9-9), esta postura es casi imposible de imitar por la mayoria de los
occidentales de hoy. Como los pobladores de esas tierras no contaban con
sillas, estaban acostumbrados a permanecer agachados por largo rato y esto
lo adaptaron al sexo. En la posiciéon oceanica la mujer reposa boca arriba,
con las piernas abiertas, mientras el hombre se coloca en cuclillas sobre ella
y le introduce el pene. Supuestamente esta posicion le permitia al hombre
realizar el coito por bastante tiempo. Pero dudo que los hombres de estos
tiempos puedan mantener esa posicién por mucho rato, a no ser que
estemos hablando del receptor de un equipo de béisbol.
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|
Figura 9-9:
La posicion
oceanica.
|

De Pie

A menos que los cuerpos se acoplen perfectamente en términos de estatura y
forma, la posicion de pie (vea la Figura 9-10) es dificil de lograr. Si el hombre
es fuerte, podra alzar a la mujer para que quede en la posicién adecuada,
pero el esfuerzo probablemente atente el placer, en el mejor de los casos.

Figura 9-10:
De pie.
|
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Creo que la posicion de pie es mas comun en las peliculas pornograficas que
en la vida real. Pero como no estoy presente en todas las alcobas del mundo,
quién sabe si hay mas atletas sexuales de lo que me imagino.

A menudo la posicién de pie se asocia a dos amantes en la ducha. La escena
es muy romantica, pero seguramente usted sabe que en la ducha ocurren
mas accidentes que en cualquier otro lugar, incluso mas que en las
autopistas. Agréguele a esto unas cuantas acrobacias sexuales, y la
posibilidad de lastimarse es muy similar a la que tiene alguien que conduzca
por un callején a 160 km/h (100 mph). Recostarse contra una pared facilita
las cosas. Sin embargo, si estd haciendo el amor en la ducha, asegirese de
que esa pared no sea la cortina. Y, fuera de la ducha, pruebe colocando una
almohada entre la pared y su cuerpo.

Una silla podria resultar util en esta posicion, tanto para mantener el
equilibrio como para compensar la diferencia de estatura, de manera que los
genitales de ambos encajen sin que el hombre tenga que hacer grandes
esfuerzos.

Estoy completamente a favor de experimentar y hacer del sexo algo
divertido, pero el acto sexual no es una competencia deportiva, ni se
entregan medallas olimpicas de acuerdo con el grado de dificultad. El
orgasmo es el verdadero premio y, si puede disfrutarlo sin arriesgar la vida ni
partirse un hueso, jpara qué elegir el camino més accidentado? Por otra
parte, aunque a mi me gusta esquiar cuesta abajo, otros prefieren practicar
variantes mas atrevidas. Por lo tanto, si puede experimentar distintas cosas
sin correr riesgos, y eso le proporciona mas emocion, entonces hagalo.

El Sexo Oral

Tal vez piense que como los seres humanos venimos teniendo relaciones
sexuales incluso desde antes de que fuésemos considerados como tales, hay
muy pocas cosas nuevas en este campo. Aunque no digo que el sexo oral es
nuevo, lo cierto es que ha adquirido un nuevo estatus, de forma que en lugar
de considerarse como una posicién mas, ahora tiene identidad propia. Hay
muchos jévenes que utilizan el sexo oral como una nueva “base”, entre
tercera y home. Por eso le dedico un capitulo al sexo oral, el nimero 13,
donde encontrara méas informacion al respecto.

175
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El Sexo Anal

&

>

El ano tiene muchas terminaciones nerviosas, por lo que el sexo anal puede
proporcionarle placer tanto al hombre como a la mujer, aunque
probablemente ella no llegue al orgasmo con este tipo de coito solamente.

Hay algunas reglas que deben tenerse en cuenta para practicar el sexo anal
de forma segura.

v La primera tiene que ver con la higiene. El propésito fundamental del
ano es mantener la materia fecal (donde abundan las bacterias) en el
colon, hasta que llega el momento de desecharla. Por supuesto, asear el
area con papel higiénico no es suficiente para eliminar todas las
bacterias. Por lo tanto, es imperativo lavarse meticulosamente.

v Dentro del ano hay muchos pliegues, de manera que ni tan siquiera con
un enema se pueden eliminar todas las bacterias. Asi que, para practicar
el sexo anal, debe ponerse un condon.

El sexo anal implica un riesgo mucho mayor de transmision de
enfermedades sexuales que el sexo vaginal. Puesto que el ano no fue
creado para la penetracién, es mucho mas facil que se produzca un
pequeiio desgarre, y esa minima abertura se convierte en la puerta de
entrada a las enfermedades. Los condones brindan proteccién, pero las
probabilidades de que se rompan durante el sexo anal son mayores.
Esto significa que esta forma de coito es definitivamente mucho méas
riesgosa, a no ser que los dos integrantes de la pareja estén sanos.

v Como el ano no se hizo para la penetracién, debe usar un lubricante
para evitar desgarramientos del tejido anal.

v Por supuesto, nunca debe introducir el pene en la vagina después del
sexo anal, sin antes retirar el condén o ponerse uno nuevo.

Si el hombre quiere experimentar qué se siente con el sexo anal, la mujer
puede hacerlo con sus dedos o con un consolador pequefio (hay compaiiias
que fabrican consoladores para este propésito) o un vibrador pequeiio (vea
el Capitulo 14).

Sexo Seqguro: Masturbarse Juntos

Normalmente no utilizo el término sexo seguro porque en la mayoria de los
casos la seguridad en cuanto al sexo no esta ciento por ciento garantizada. A
veces los condones se rompen, ciertos virus son capaces de penetrarlos, y el
sexo oral tampoco es completamente seguro.
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La Gnica forma de sexo absolutamente segura es la masturbacion.

Claro que usted puede masturbarse a solas o mientras su pareja también lo
hace. Si ninguno de los dos se toca y no hay contacto alguno con los fluidos
corporales del otro, este tipo de sexo es ciento por ciento seguro. No se
puede contraer ni contagiar una enfermedad de transmisién sexual sin el
contacto directo con otra persona.

En un tiempo masturbarse juntos se consideraba como algo pervertido. No
creo que muchas parejas lo hagan, pero estoy segura de que algunas si. No
es tan placentero como los otros métodos, incluso si ambos se abrazan antes
y después de hacerlo. Pero la masturbacién en compaiiia cumple una funcién
y vale la pena tenerla en cuenta si las enfermedades de transmision le
preocupan mucho y necesita algo mas que masturbarse a solas.

El Sexo Antes y Después del Embarazo

Como la reproduccion es la razén que explica la existencia del acto sexual
desde el punto de vista evolutivo, de cuando en cuando una mujer queda
embarazada como resultado del coito. Si ese embarazo no fue planeado, me
alegro de que esté leyendo este libro, para que no le vuelva a ocurrir lo
mismo. Pero el embarazo no significa que la mujer tenga que hacer un
paréntesis de nueve meses en su vida sexual.

Hay mujeres que sienten més interés sexual durante el embarazo porque el
aumento del flujo sanguineo en el area es muy similar a la vasocongestion
(cuando los genitales se inundan de sangre adicional) que se produce como
consecuencia de la excitacién sexual. Aunque se puede seguir practicando el
sexo durante el embarazo, la mujer debera hacer algunos ajustes y tomar
ciertas precauciones.

EXUA Muchas mujeres se preguntan si el feto corre algin peligro si ellas tienen
S orgasmos. La respuesta es no. A pesar de que el orgasmo provoca
contracciones en cualquier mujer, embarazada o no, (incluso contracciones
del ttero), esas contracciones son diferentes a las del trabajo de parto y no
lo desencadenan. Asi que, las embarazadas pueden disfrutar todos los
orgasmos que quieran hasta el momento mismo del parto. Algunos obstetras
recomiendan, incluso, que las mujeres retrasadas en la fecha de parto tengan
relaciones sexuales, pues creen que el sexo puede relajarlas y facilitar el
parto.
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Replantearse lo que puede hacer

Aunque los orgasmos no representan riesgos para el embarazo, usted tendra
que modificar la forma de alcanzarlos.

Ajustes en las posiciones sexuales

Algunas posiciones se vuelven incomodas y hasta peligrosas a medida que el
vientre crece. Si permanece acostada boca arriba durante mucho tiempo,
algunos vasos sanguineos se pueden lastimar, especialmente si el hombre
esta encima de usted. Por eso, a partir del cuarto mes de embarazo, la
posicion del misionero debe dejarse a un lado.

Pero esa restriccion no debe impedir que la pareja disfrute del sexo durante
esa etapa, porque el resto de las posiciones que describi en este mismo
capitulo resultan excelentes. Entre esas estan las posiciones en las que la
mujer se sienta sobre el hombre o queda tendida de lado.

En el libro Dr. Ruth’s Pregnancy Guide for Couples, el coautor y yo bautizamos
con nuestros nombres una variante de la posicion del misionero: la posicién
de la Dra. Ruth y el Dr. Amos. (Si los astronautas les ponen sus nombres a las
estrellas, ;por qué nosotros no podemos hacer lo mismo con las posiciones?)
En esta posicion la mujer, que esta tendida boca arriba en la cama, coloca
uno o los dos pies sobre una silla o sillas. Esta postura le otorga mas libertad
de movimiento y, al mismo tiempo, el hombre no descansa sobre ella, lo cual
es importante para una mujer embarazada.

Hay mujeres que se sienten avergonzadas de como se ven embarazadas y no
practican la posicion de la mujer arriba, en la que el vientre queda
claramente a la vista. Creo que la mujer no debe avergonzarse de algo que
ella y su pareja crearon juntos. Pero si le incomoda y le avergiienza su
aspecto fisico, tal vez logre superar ese punto de vista negativo. Por
supuesto, su pareja debe hacer todo lo posible para demostrarle que sigue
interesado sexualmente en ella. De hecho, muchos hombres disfrutan la
voluptuosidad que desarrolla una mujer embarazada. De manera que, si
usted es hombre, digale a su mujer lo que piensa y reitérele que sigue
encontrandola atractiva.

Si a la mujer realmente le inquieta tener muchas estrias, por ejemplo, no
debe sentirse obligada a mostrarlas durante el acto sexual. Y si desea seguir
practicando la posicion de la mujer arriba, puede ponerse un camisén ligero.
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Contraer una enfermedad de transmisién sexual durante el embarazo pone
en peligro su salud y la de su feto. Si no estd completamente segura de que su
pareja esta sana, use condones.

Y ;qué tal el bebé? ;Le molestara que la pareja tenga relaciones sexuales? El
coito puede provocar que el bebé se despierte y comience a moverse, lo cual
es buen sintoma porque demuestra que esta alerta. Segiin una teoria, las
endorfinas que se liberan a causa del orgasmo hacen que el bebé se sienta
bien, pero eso no estd demostrado. El bebé a veces reacciona de otras
formas fisicas, como con un aumento del ritmo cardiaco, pero el coito no le
hace daino. Asi que no se preocupe por €l o por ella.

Llegar al orgasmo a través del sexo oral

Si el sexo oral es parte del repertorio de la pareja (y tragarse el semen
también), la mujer puede seguir haciéndolo durante todo el embarazo. De
hecho, el sexo oral es un magnifico sustituto si por alguna razén el médico
recomienda evitar el coito vaginal.

El sexo oral es una buena manera de que la mujer embarazada pueda llegar al
orgasmo, pero el hombre no debe soplar dentro de la vagina. El aire podria
penetrar en los vasos sanguineos, que se dilatan durante el embarazo, y
provocarle la muerte a la mujer.

Hay quienes consideran que, si una mujer embarazada practica el sexo oral y
se traga el semen, esto puede provocarle contracciones. No le haga caso a
ese viejo mito.

Cudndo no se recomienda tener relaciones sexuales

A algunas parejas les preocupa hacer el amor durante el embarazo, pues
temen que la penetracion lastime al bebé. En la mayoria de los casos el acto
sexual no es asi, pero hay circunstancias en las que la pareja debe evitarlo.
Solo 3 de cada 100 mujeres presentan ese problema, y el obstetra se lo
informara cuando vea los resultados del sonograma —una fotografia del bebé
trazada a partir de ondas sonoras, que hoy en dia es uno de los exdmenes de
rutina que se practican durante el embarazo. Obviamente, si después del
coito nota manchas de sangre o siente dolor, no debe volver a tener
relaciones sexuales hasta que vea al médico. Y, si por alguna razén debe
abstenerse del coito, esto no debe impedirle que disfrute el sexo y busque
satisfacciéon de otras formas.

179



’ 80 Parte II: Hacerlo

&,

A‘33?-""%4/

Si el hombre utiliza los dedos cuando masturba a su pareja, o si ella misma se
masturba, ambos deben hacerlo mas cuidadosamente durante este periodo.
Como el flujo sanguineo aumenta en el area de la vagina, esta se vuelve mas
sensible y, por consiguiente, mas susceptible a rasgufios e irritaciones
causadas por ufas o callos. Si la mujer presenta esas irritaciones, debe
asegurarse de usar un lubricante la pr6xima vez que tenga relaciones
sexuales.

Evitar el sexo anal

Algunas parejas piensan que el sexo anal es mas seguro para el bebé que la
penetracion vaginal, pero no es asi. De hecho, durante el sexo anal el recto es
empujado hacia la vagina, con lo que aumentan las posibilidades de que las
bacterias entren y se produzca una infeccion vaginal. Por esta razén es
preferible practicar sélo el sexo vaginal.

El hombre es el que por lo general propone este cambio por temor a hacerle
dano al bebé. Esta idea es una de las preocupaciones comunes entre los
padres, y a veces le pone freno a la vida sexual de la pareja: el hombre
comienza a tratar a la mujer como a una madre, y no como a su esposa, y de
buenas a primeras no quiere tener relaciones sexuales con ella. Esto es
innecesario y, al mismo tiempo, contraproducente, porque la mujer tal vez
sienta que ya no es ni amada ni deseada. Por lo tanto, aunque ambos deben
ser mas cuidadosos durante este periodo, no hay por qué convertirse en
seres asexuales.

Prepararse para los cambios fisicos

Tanto el esposo como la esposa deben estar al tanto de otro cambio fisico
que ocurre en la mujer embarazada, especificamente en cuanto a sus senos y
sus pezones. A medida que pasan los dias, los senos aumentan de tamaiio, al
igual que los pezones, y la aureola (el circulo que rodea al pez6n) se vuelve
mas redonda y oscura. El pezon tal vez sobresalga mas y adquiera una
coloracién més oscura. Tal como sucede con el vientre de la mujer, la pareja
no debe inquietarse por estos cambios. Pero tal vez tengan que hacer
algunos ajustes en las costumbres sexuales, en cuanto se refiere a los senos,
como también sucede con el abdomen.

Al tocarlos, los pezones de una mujer embarazada segregan una hormona
que puede desencadenar contracciones uterinas. Aunque los cientificos no
han hallado una prueba concreta de que esta hormona realmente provoque
el inicio del trabajo de parto, la mayoria de los médicos aconsejan que se
debe reducir al minimo la estimulacién de los senos.



Capitulo 9: Variar las Posiciones: El Mismo Tema, Diferentes Estilos 7 8 ’

La pareja también debe estar al tanto de otro cambio: el olor de la vagina.
Durante el embarazo, la vagina produce una cantidad extra de una bacteria
“benigna”, los lactobacilos. Esta bacteria protege al bebé y también hace que
aumente la acidez de la vagina, por lo que su olor cambia. Esto no es un
problema y no debe ser motivo de preocupacién para el hombre cuando
realicen el sexo oral.

Sexo después del parto

Incluso si el parto transcurri6é sin complicaciones para la mujer, la pareja no
debera mantener relaciones sexuales durante un periodo de cuatro a seis
semanas.

Pero cuando el médico dé luz verde para proceder, la mujer tal vez no se
sienta preparada. La raz6n quizés sea fisica, pues cuidar a un recién nacido
que se despierta varias veces en la madrugada es agotador y, ademas, la
disminucién stibita de las hormonas después del parto puede desencadenar
un estado depresivo. Los factores psicolégicos relacionados con la
maternidad a veces desempefan un papel en esta situacion, especialmente si
se trata del primer hijo.

Este periodo puede ser frustrante para el padre, pero debe aprender a ser
paciente. Mantener la comunicacion es clave, pues la nueva madre podra
expresarle como se siente y cuando cree que estara lista para volver a tener
relaciones sexuales. Y el hombre debe sentirse en libertad de masturbarse
para aliviar sus tensiones sexuales.

Aunque no puedo decirle con exactitud cuanto tiempo deben esperar para
reanudar la vida sexual, le recomiendo que no permita que su relaciéon
carezca de sexo. Si tiene que arreglar las cosas de manera que una nifera se
quede en casa y usted se pueda ir con su pareja a un motel, le aconsejo que
lo haga.

Algunas parejas se separan porque, después del nacimiento del bebé, nunca
reanudan su vida sexual. Entonces, asegtrese de que esto nunca le ocurra a
usted.
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Capitulo 10
Alcanzar el Orgasmo

En Este Capitulo

Excitarse hasta llegar al orgasmo

Practicar aer6bicos con la vagina

Ala basqueda del punto G

Llegar al climax al mismo tiempo

Desdichadamente, algunas personas adoptan una actitud de “lo tomas o
lo dejas”, con respecto al orgasmo. Pero, si no fuera por los orgasmos,
probablemente ninguno de nosotros estariamos aqui. Después de todo, los
seres humanos nos las hemos arreglado para aferrarnos a este planeta a lo
largo de los siglos, gracias a que los hombres y las mujeres buscan esos
intensos momentos de placer. Por lo tanto, no los subestime: valérelos,
tenemos mucho que agradecerles.

No piense que todos los orgasmos son iguales. Indiscutiblemente los
hombres y las mujeres experimentan el climax de forma diferente, pero cada
orgasmo es distinto del anterior y del préximo. A veces el orgasmo es
maravilloso y, en ocasiones, como cualquier otro. Tal vez le gustaria llegar al
orgasmo en el mismo momento que su pareja, o tener varios orgasmos
consecutivos. Para lograr orgasmos mas intensos, le recomiendo unos
sencillos ejercicios. En este capitulo encontrara los detalles.

Es el Orgasmo?

Comprender qué es el orgasmo es importante pues hay mujeres que me
preguntan si alguna vez lo sintieron. Aquellos que han tenido orgasmos
intensos, pensaran que una pregunta asi es inverosimil. Sin embargo, lo
cierto es que muchas mujeres jamas han vivido esa experiencia, mientras
que otras presentan lo que se conoce como orgasmos perdidos: el cuerpo
muestra todas las manifestaciones fisicas del orgasmo, pero la persona no lo
siente. (En el Capitulo 21 me refiero a ese tema.) Por lo tanto, hay millones de
mujeres (y también algunos hombres) que no saben qué es el orgasmo, ya
sea porque lo han perdido o porque nunca tuvieron uno.
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El orgasmo es una sensacion intensa de placer fisico a la que llegamos los
seres humanos como culminacién del estimulo sexual. Durante el orgasmo la
respiracion se hace rapida y pesada, el pulso se acelera, los misculos
profundos del area genital se contraen y hasta los dedos de los pies se
tensan. El orgasmo masculino casi siempre esta acompafiado de la
eyaculacion, expulsion sibita de semen a través del pene, necesaria para
procrear. La mujer también siente el orgasmo, aunque este no es
imprescindible para la procreacion.

De forma similar a lo que ocurre con otros procesos corporales, lo que
sucede dentro del organismo durante el orgasmo es mucho mas complicado
en comparacion con lo que uno siente.

v En el hombre, primero la prostata, las vesiculas seminales y la parte
superior de los conductos deferentes, llamados ampollas, se contraen,
lo cual hace que salgan las secreciones que conforman el eyaculado.
Luego, los musculos del pene se encargan de que el eyaculado se
expulse, lo que se conoce como Fase de Expulsién. Las primeras dos o
tres contracciones son bastante fuertes, seguidas por otras menos
intensas.

v En el caso de la mujer, las contracciones ocurren fundamentalmente en
el atero y el primer tercio de la vagina, controlado por los musculos
subyacentes, conocidos como miisculos pubocoxigeos.

Pero el 6rgano sexual mas importante no esta “alli abajo”, sino “aqui arriba”:
en el cerebro. Por ejemplo, un hombre que se ha lesionado la médula espinal
tal vez tenga erecciones y eyaculaciones, pero no las siente. De manera que,
la verdadera importancia de todos los jadeos, las contracciones y la
eyaculacion estriba en el placer que se experimenta a partir de la sensaciéon
general, y eso es algo que no puedo describirselo: usted tiene que vivirlo.

El Orgasmo: Diferencias entre
el Hombre y la Mujer

Como los genitales del hombre y los de la mujer se forman a partir de los
mismos tejidos fetales, la experiencia general del orgasmo es muy similar en
ambos sexos (muchas mujeres hablan de una sensaciéon mas difusa que se
extiende por todo el cuerpo, pero esencialmente las experiencias son las
mismas). Donde los sexos difieren es en la frecuencia con que uno y el otro
llegan al orgasmo como resultado del acto sexual.
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El orgasmo masculino:
el pene es la estrella

En el hombre, el orgasmo estd muy ligado a sus genitales y se centra en el
acto de la eyaculacion. Como el orgasmo masculino es esencial para que la
mujer quede embarazada, no es de sorprender que la evolucién haya
permitido que al hombre le sea mas facil que a la mujer llegar al orgasmo.
(Algunos hombres presentan eyaculaciones retardadas, lo cual les impide
eyacular; pero esto es poco frecuente. En el Capitulo 20 abordo ese tema.)

El orgasmo femenino también esta estrechamente ligado a los genitales, pero,
en el caso de la mujer, llegar al orgasmo no es imprescindible para la
procreacion.

El orgasmo femenino: varios caninos,
un solo objetivo

Los orgasmos femeninos son mas variados que los masculinos, por lo que
han sido motivo de controversia desde los dias de Sigmund Freud, a
principios del siglo XX. (En el recuadro “La tormentosa relacién entre la
mujer y los orgasmos” hago un resumen de esta controversia.) Las mujeres
dan cuenta de los siguientes tipos de orgasmo:

v+ Orgasmos clitorales: Se logran a partir de la estimulacion del clitoris
antes del coito, durante el coito o después del coito. La mayoria de los
orgasmos femeninos son clitorales.

v Orgasmos vaginales: Estos orgasmos pueden producirse a causa de la
estimulacién indirecta del clitoris o tal vez del escurridizo punto G. Atn
no existe informacién cientifica que confirme su existencia. A este tipo
de orgasmos Freud los denominé “maduros”.

1 Orgasmo a través del sexo anal: Algunas mujeres pueden llegar al
orgasmo como resultado del sexo anal. El ano tiene muchas
terminaciones nerviosas; no obstante, atiin no se conoce de qué manera
pueden desencadenar un orgasmo.

v Otros tipos: Hay mujeres que llegan al orgasmo solamente con la
estimulacion de los senos, y muchas dicen que han tenido orgasmos
durante el sueiio, sin necesidad de estimulacién fisica alguna.

A pesar de toda esta variedad, a algunas mujeres les es muy dificil llegar al
orgasmo, como explico en el Capitulo 21.
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Afortunadamente, un hombre considerado y con experiencia logra casi
siempre que su mujer se sienta sexualmente satisfecha, si partimos de que
ella quiere llegar al orgasmo. La clave para alcanzar la satisfaccién sexual es
la buena comunicacién entre la pareja. Si ambos estan en sintonia, entonces
los dos podran tener orgasmos. Pero, si sus cerebros no estan conectados,
no importa que los cuerpos si lo estén, cuando de lo que se trata es de que la
mujer llegue al climax.

Al igual que hay ejercicios que fortalecen los misculos de las piernas y los
brazos, se pueden hacer ejercicios con los musculos genitales con el objetivo
de lograr orgasmos mas intensos. Los ejercicios de Kegel, a los que me
refiero en la siguiente seccion, fueron creados para las mujeres, pero también
les sirven a los hombres para aprender a controlar el momento de la
eyaculacion.

Los ejercicios de Kegel

Los musculos que producen las contracciones del orgasmo femenino, en
ocasiones se debilitan debido al estiramiento al que se someten durante el
parto. Ademas, si la vagina esta distendida, usualmente proporciona menos
estimulo sexual durante el coito, por lo que los ejercicios de Kegel pueden
reportar beneficios para cualquier mujer.

Usted puede fortalecer nuevamente esos musculos con los ejercicios de
Kegel, que llevan el nombre de Arnold Kegel, el médico que los creé. El
objetivo principal del doctor Kegel era ayudar a las mujeres a recuperar el
control del esfinter después del parto, pero, una vez fortalecidos, estos
musculos también intensifican la sensacién de placer durante el coito.

Asi es como se hacen los ejercicios de Kegel:

1. Primero, localice los miisculos que rodean la vagina.

Para hacerlo, trate de sentir los misculos que usted utiliza para
interrumpir el flujo de orina. Esos son los misculos pubocoxigeos.

2. Contraiga esos miusculos.

Para que le sea mas facil, introduzca un dedo en la vagina y contraiga los
musculos como si quisiera ejercer presion sobre el dedo.

3. Incremente paulatinamente la cantidad de repeticiones, asi como la
duracion de cada contraccidn.

Como ocurre con cualquier otro ejercicio, al intensificar el esfuerzo, se
fortaleceran los musculos pubocoxigeos. Trate de llegar a hacer entre
tres y cinco series de diez contracciones por dia.
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La tormentosa relacion entre la mujer y los orgasmos

El psiquiatra austriaco Sigmund Freud
consideraba que existian dos tipos de
orgasmos: el orgasmo inmaduro, al que la
mujer llega solamente a través de |la
estimulacion del clitoris, y el orgasmo maduro
o0 vaginal que, segun su punto de vista, es mas
intenso. Su teoria puso a muchas mujeres a
tratar llegar al orgasmo (nicamente a través
del coito, lo cual resulta imposible para la
mayoria.

Aunque no fue un investigador del tema
sexual, Ernest Hemingway contribuyé a este
debate con su novela Por quién doblan las
campanas, en la que describe un episodio
sexual donde la “tierra se mueve” mientras el
personaje femenino hace el amor. De buenas

a primeras, por una parte la mujer ya no tenia
que depender del clitoris para sentir placer y,
por otra, necesitaba de efectos especiales
para llegar al orgasmo. jY los hombres creen
que las cosas son dificiles para ellos!

En los afos sesenta, Masters y Johnson, los
expertos que observaron méas de 10.000 actos
sexuales (vea el Capitulo 1), investigaron
avidamente y determinaron que todos los
orgasmos femeninos provienen de la
estimulacion del clitoris, ya sea de forma
directa o indirecta. Asi se alivid la presiény la
mujer pudo volver a disfrutar el orgasmo a su
manera, aunque solo hasta que salié a la luz el
debate sobre el punto G.

Estos ejercicios se pueden hacer en cualquier momento, incluso mientras
habla por teléfono con su jefe. Aproximadamente después de seis semanas
practicando los ejercicios de Kegel, comenzara a recuperar el control sobre
estos musculos de modo que pueda contraerlos mientras tiene relaciones
sexuales; con ello, usted y su pareja sentiran atin mas placer.

Q&N\BRE&

Los hombres también tienen musculos pubocoxigeos y, si hacen los mismos
ejercicios que describo en esta seccién, podran controlar mejor las
eyaculaciones y, potencialmente, disfrutar orgasmos mas intensos.

Distintas Maneras de Llegar al Orgasmo

Cada orgasmo es tnico en diversos sentidos, desde su intensidad hasta su
duracion. Y los orgasmos se pueden lograr a partir de una variedad de
estimulos: el coito, la masturbacion, el sexo oral o el anal. Hay quienes se

acostumbran tanto a llegar al orgasmo de una determinada forma que solo
pueden experimentarlo de esa manera. De todos modos, esto es preferible a
nunca tenerlos. Pero, si usted no esta atado a una técnica particular, puede
aprovechar algunos de los métodos que describo en la siguiente seccion.
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El punto G: (realidad o ficcion?

Hace mas de 50 afios, un ginecélogo llamado Ernest Grafenberg afirmé que
habia descubierto un punto en la vagina que, al parecer, podia provocar el
orgasmo sin necesidad de estimular el clitoris. En 1982, tres investigadores
escribieron un libro sobre este punto, al que llamaron Punto Grafenberg o
punto G. Desde la publicacién de ese libro, constantemente recibo preguntas
de mujeres que buscan desesperadamente su punto G.

La inquietud de estas mujeres tiene que ver, entre otras razones, con que
supuestamente el orgasmo que se logra a partir del punto G es mucho méas
intenso que el clitoral, e incluso se dice que la mujer eyacula. Hasta cierto
punto, el orgasmo del punto G se relaciona con el orgasmo “maduro” de
Freud (vea el recuadro “La tormentosa relacién entre la mujer y los
orgasmos”) porque se afirma que el punto G esta dentro de la vagina, lo cual
permitiria a la mujer llegar al orgasmo durante el coito.

Me parece raro que un estimulador sexual tan fabuloso como el punto G no
se haya descubierto hace muchos, muchos afios. He conversado con
incontables ginecélogos y ninguno me ha ofrecido pruebas contundentes de
la existencia del punto G. Hay algunas investigaciones al respecto, pero atn
no he encontrado nada que me convenza de que el punto G verdaderamente
existe.

No me malinterpreten. No tengo nada en contra del punto G. Después de
todo, si hay un lugar especial en la vagina que le proporciona orgasmos
increibles a la mujer, jpor qué me voy a quejar? Mi problema con el punto G
radica en el hecho de que no existen pruebas cientificas que confirmen su
existencia. Aun asi, miles, y quién sabe si millones de mujeres estan a la
busca de su punto G.

iEyaculacién femenina?

Por medio de cartas y mensajes electronicos,
he recibido mucha informacién anecdoética de
mujeres que explican que expulsan cierta
cantidad de liquido cuando tienen un
orgasmo. Por consiguiente, me inclino a creer
que la “eyaculacion femenina” de la que se
habla en relacién con el punto G, realmente
existe. No voy a especular sobre por qué
ocurre o qué liquidos la componen. La simple
respuesta para quienes presentan este

fenémeno con frecuencia es colocar una
toalla para que absorba cualquier flujo
inesperado. Menciono el tema simplemente
porque no quiero que las mujeres que
experimentan esto sientan vergiienza de lo
que les ocurre. Usted no es la (nica; esto les
pasa a muchas mujeres. De manera que no
permita que le estorbe para disfrutar las
relaciones sexuales.
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De hecho, como se dice que el punto G se encuentra en la pared interior de la
vagina, a la mujer le seria muy dificil hallarlo por si sola. En su lugar, debe
enviar a su pareja en una suerte de expedicién estilo Lewis y Clark, aunque
por su vagina. Si el hombre no encuentra esta olla llena de monedas de oro,
la mujer tal vez lo acusara de explorador inepto, con lo que terminaran
peleando, y su vida sexual saldra malparada.

No soy muy aficionada a la loteria, pero algunas veces, cuando el premio
mayor es muy tentador, compro un par de billetes. Las probabilidades de
ganar son infimas, pero eso no me preocupa porque para jugar no tengo que
gastar mucho. Aplico la misma filosofia con respecto al punto G: salgan a
buscarlo, siempre que no inviertan demasiado en esa bisqueda. Si lo
encuentran, jmagnifico! Si no, olvidense del tema.

Llegar al climax durante el coito

El punto G no es el tinico objeto de placer escurridizo. El otro es que la mujer
llegue al orgasmo durante el coito, en lugar de antes o después de este. Una
vez mas: las estadisticas indican que a la mayoria de las mujeres les cuesta
trabajo lograr ese objetivo porque durante el acto sexual el pene no
proporciona el estimulo que el clitoris necesita.

Puesto que la posicion del misionero, o posicién del hombre arriba, es la
menos indicada para que la mujer llegue al climax, en el Capitulo 9 menciono
otras posiciones que las parejas pueden probar para que la mujer alcance el
orgasmo durante el acto sexual. Al usar otras posiciones que permitan que el
hombre toque el clitoris de la mujer durante el coito, muchas mujeres logran
tener orgasmos.

El orgasmo simultdneo

El otro santo grial del sexo es el orgasmo simultaneo. Comprendo el deseo de
alcanzar el climax al mismo tiempo, porque el acto sexual es algo que el
hombre y la mujer hacen juntos. Es como cuando uno va a un restaurante: si
la camarera comete el error de llevar primero el plato de uno de los dos, la
situacion siempre se vuelve incomoda. La persona que espera por su plato
dice: “No te preocupes, empieza a comer”, y la otra no sabe si hacerlo y
sentirse culpable, o esperar y luego comerse la comida fria.

Aunque seria magnifico llegar al orgasmo al mismo tiempo, no siempre es
posible. Y obsesionarse en lograrlo puede hacer que disfrute menos el placer
sexual. Si el hombre tiene que preguntar varias veces: ;Ya estas lista?”,
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desconcentrara a la mujer y retrasara todavia méas el orgasmo de ella. Y,
después de un rato, él mismo comenzara a perder el interés. Por lo tanto, en
la bisqueda de una relacién sexual fabulosa, la pareja puede terminar
logrando todo lo contrario.

Tener relaciones sexuales no es como ser un artista del trapecio, donde la
sincronizacion tiene que ser perfecta o, de lo contrario, uno de los
trapecistas cae al suelo. Si de cuando en cuando logran orgasmos
simultaneos, magnifico, pero, si no ocurre, no se preocupe. De esa manera
solo conseguira arruinar su vida sexual, en vez de mejorarla.

Orgasmos miiltiples

Dos orgasmos ;son mejor que uno? ;Qué le parecen tres, cuatro, cinco o seis?

En este caso la respuesta obvia no es necesariamente la respuesta correcta.
Creo que en cierta manera depende de lo que usted considera que es el
orgasmo. Si lo define como una sensacion fuerte, intensa, que lo deja
satisfecho, entonces solo necesita uno. Piense cémo se siente después de
comer mucho. Si le ofrecen su plato preferido, ;le provocara comerlo?
Probablemente no.

Por otra parte, hace un tiempo los restaurantes ofrecian platillos para picar,
de manera que, en lugar de un solo plato abundante, servian varios platos
pequeios de comidas diferentes. Algo parecido son los orgasmos miltiples.
Cada uno es agradable, pero uno no queda completamente complacido y
necesita otro, hasta lograr esa sensacion de satisfaccion. ;Prefiere esto a un
orgasmo Unico pero intenso? Solamente usted puede responder esa pregunta.

Aunque la mayoria de las personas que experimentan orgasmos miultiples
son mujeres, hay quienes pregonan el orgasmo miltiple masculino. Esas
personas ensefian un método para aplazar el orgasmo, que incluye hacer
ejercicios para fortalecer los misculos pubocoxigeos, lo cual es basicamente
una extension del método que se utiliza para corregir problemas de
eyaculacién precoz (vea el Capitulo 20). Con la practica, dicen, el hombre
consigue tanta destreza que no solo puede dilatar el orgasmo
indefinidamente, sino que puede tener un orgasmo sin eyacular. Jamas he
conocido a alguien que lo haga; asi que no sé si es efectivo o cuanto placer
brinda, pero supuestamente se puede hacer.

Un método alternativo de llegar al orgasmo, practicado por algunos
religiosos de la India, en el mundo occidental se considera como una
disfuncién sexual. En este método, conocido como eyaculacion retrégrada, el
semen va a parar a la vejiga, por lo que, en lugar de salir a través del pene
durante la eyaculacion, se expulsa en la orina. Paradéjicamente, estos
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hombres aprenden la técnica porque consideran que conservar el semen les
da més fuerza. En realidad, lo que estan haciendo es demorar su expulsion.

Aunque todos los orgasmos brindan placer, no todos son idénticos. Con el
paso de los afos se vuelven menos intensos, particularmente en caso del
hombre. En el Capitulo 17 ofrezco mas detalles al respecto.

No Se Esfuerce Demasiado,
Déjelo Que Llegue Solo

En materia de sexo, cuando los seres humanos estamos demasiado
pendientes de lo que hacemos, nuestras habilidades sexuales se malogran.
Cada vez que asumimos conciencia del proceso sexual, comenzamos a
perder la capacidad de funcionar adecuadamente. Esto se cumple, mas que
nada, en los hombres que tienen problemas para lograr la ereccién. Si desde
el principio piensan que van a fallar, es casi seguro que asi sera. El mismo
principio se aplica a las mujeres que tienen dificultad para alcanzar el
orgasmo: cuando se esfuerzan demasiado por llegar al climax, el resultado es
peor. Asi que, si bien les digo que se apuren maquillandose cuando el hombre
las espera, no recomiendo que ninguno de los dos se detenga a mirar el reloj
cuando hacen el amor. Si la mujer necesita mucho tiempo para alcanzar el
orgasmo, concédaselo. De lo contrario, si ella siente que su pareja la apura,
las probabilidades de que llegue al climax seran mucho mas remotas.

A esto se lo conoce como estado de spectatoring. En este aspecto el sexo se
parece a muchos deportes en los que, si el jugador se esfuerza demasiado
para darle a la pelota o para meterla en la cesta, simplemente no lo consigue.
La idea es dejar que la mente se relaje y el cuerpo asuma el control. En
condiciones normales, este método funciona bien, y ambos llegan al
orgasmo. Pero, si deben estar pendientes de sincronizar sus orgasmos, los
dos toman demasiada conciencia del proceso y pierden el control que de
otra forma tendrian, lo cual explica por qué los orgasmos simultaneos son
tan dificiles de lograr.

Si tiene suerte, la experiencia de un orgasmo simultaneo llegara por si sola de
cuando en cuando y le proporcionara atin mas placer. Pero, si lo busca
desesperadamente, probablemente no lo conseguira.

Responder a la Experiencia Orgdsmica

Los esquimales tienen 100 palabras para referirse a la nieve y cada una
describe una variedad algo diferente. Nos vendria muy bien si en nuestro
idioma ocurriera algo similar con el concepto “orgasmo”. La variedad es, de
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hecho, parte del goce del acto sexual porque es imposible saber con
anticipacion qué tipo de orgasmo se tendra. Es como el surfista que espera
por la proxima ola sin saber si le proporcionara una experiencia increible o si
serd una de esas olas que se deshacen inmediatamente.

Lo mejor del sexo es que no es una experiencia de una sola vez. Si un dia
tiene un orgasmo regular, no se preocupe, tendra muchas oportunidades de
disfrutar la multitud de sensaciones que proporcionan los orgasmos. Por otra
parte, si la intensidad de un orgasmo lo hace vibrar de pies a cabeza y
despertar a los vecinos, disfrute el momento y no lo tome como patrén o
rasero. Usted no quiere sentirse desfraudado, incluso si la préxima vez su
orgasmo no desencadena movimientos teldricos.

Pero ;qué puede hacer para que la experiencia sea ain mas placentera? El
mejor consejo que le puedo dar es ir despacio. Cuanto mas estimulo haya,
mayores seran las probabilidades de que el orgasmo sea mas intenso. Pero
habra ocasiones en que usted y su pareja entren por la puerta, se desgarren
uno al otro las ropas y minutos después exploten con la fuerza de un volcan.
Tratar de predecir qué tipo de orgasmo va a experimentar es una meta inutil,
asi que siga la corriente y disfritelos todos, comenzando por los leves,
pasando por los muy placenteros y terminando por aquellos que le hacen
sentir literalmente como si fuera a estallar.

La Mejor Razon Para Llegar al Orgasmo

Las mujeres y los hombres quieren llegar al orgasmo para aliviar las
tensiones sexuales que se acumulan después de un tiempo. Nadie se ha
muerto por no tener un orgasmo, pero, a menos que haya hecho votos de
castidad, ;por qué sufrir cuando es facil aliviar las tensiones, con pareja o sin
ella?

Como la gente siente tanta curiosidad por el sexo, algunos investigadores

no han escatimado esfuerzos para encontrar otros motivos para tener
orgasmos —como si no fuese suficiente con el placer que proporcionan. Una
investigacion realizada en Gran Bretana reveld que las personas que tienen
mas orgasmos viven mas. (Si la causa de no alcanzar el orgasmo tiene que
ver con problemas de salud, la historia es diferente.) Sin dudas, eliminar las
tensiones sexuales es una magnifica forma de calmar los nervios y dejar a un
lado las preocupaciones del dia. Algunos de esos efectos se deben a las
sustancias quimicas que se liberan durante la respuesta orgadsmica. Hay
quienes, incluso, cuentan las calorias que queman durante el sexo, un
método inttil a menos que se dedique a tiempo completo a hacer videos
pornogréficos.
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Aunque el sexo es bueno para la salud, los seres humanos tenemos
relaciones sexuales para disfrutar el intenso placer del orgasmo, no para
controlar la presion sanguinea. Por supuesto, no quiero que nadie piense que
su salud se afecta si no hace el amor frecuentemente. Claro que el sexo tiene
beneficios para la salud, pero estos son infimos comparados con el goce de
disfrutar un orgasmo del otro mundo.

193
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Capitulo 11

Después del Sexo: Disfrutar

el Momento

En Este Capitulo

Lograr que las caricias después del sexo se conviertan en el preludio del préximo
encuentro sexual

Ayudar a que la mujer se relaje

Comunicar sus necesidades

Abrazarse para sentirse mas unidos
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proporcionarse caricias después del acto sexual resulta tan facil que no
existe justificacion alguna para no hacerlo. Pero es bastante comun que,
después de llegar al orgasmo, los hombres muestren desinterés total por lo
que siente su pareja (desde el punto de vista psicolégico). Se tapan los oidos
para no escuchar cuando la mujer les pide un abrazo, y se comportan de
forma parecida a cuando llega la primavera y es hora de quitar las
contraventanas: se esconden.

Las parejas no culminan el acto sexual con caricias y mimos porque no saben
que asi debe ser, y no me refiero solamente a los hombres. A veces la mujer
siente ese deseo, pero no entiende bien c6mo funciona su cuerpo y, por eso,
no se atreve a pedir lo que tanto anhela.

Si quiere convertirse en un amante excepcional y demostrarle a su pareja que
realmente la ama, entonces tiene que aprender sobre las caricias después del
sexo. Asi que preste mucha atencion.

Aunque la parte masculina de la pareja es la que usualmente pone obstaculos
para disfrutar los momentos posteriores al acto sexual, usted, mujer, también
debe leer este capitulo. Muchas de nosotras tampoco sabemos mucho sobre
este punto. Y, si no le pide al hombre que la acaricie y la mime, él nunca lo
hara.

En este capitulo les explico a los hombres y a las mujeres coémo los
momentos posteriores al coito pueden enriquecer su experiencia sexual.
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Entender la Importancia del Juego
Sexual Después del Coito
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Para valorar plenamente la importancia de las caricias después del acto
sexual, recomiendo leer a los investigadores Masters y Johnson, que
analizaron mas de 10.000 actos sexuales. Como explico en el Capitulo 1,
Masters y Johnson no solo observaron a los participantes en el estudio, sino
que los conectaron a todo tipo de equipo que media numerosas respuestas
fisicas referentes a la relacién sexual. Midieron el ritmo cardiaco, la presion
sanguinea y la sudoraciéon de cada persona, ademas de otros parametros. Y
notaron que a la mujer le toma mas tiempo que al hombre “descender de la
altura” que alcanzan durante el acto sexual.

Después del orgasmo, el pene del hombre no es lo tnico que se achica; todas
las otras manifestaciones fisicas, como el ritmo cardiaco y la temperatura
corporal se reducen rapidamente. Pero, de la misma forma que la mujer
normalmente necesita mas tiempo para excitarse, también precisa de un
periodo mas prolongado para descender de esa deliciosa meseta de placer.

Por lo tanto, si el hombre pone punto final a la experiencia sexual dandose
media vuelta y quedandose dormido, la mujer tiene que emprender el
descenso a solas, lo cual es mucho menos grato que entre los brazos de un
amante considerado. Los hombres no solo evitan el juego sexual después del
coito, cayendo en los brazos de Morfeo; algunos simplemente se levantan a
comer algo o a ver television. Otros van directo a la ducha, una costumbre que
tal vez adquirieron de los deportes, pero que deja a la mujer insatisfecha y
preguntandose si su marido se siente sucio después de hacer el amor con ella.

Hay hombres que, ademas de levantarse de la cama, se van de la casa.
Incluso si no viven ahi, no deben correr a vestirse y esfumarse
inmediatamente después del acto sexual. (A no ser que el esposo de la mujer
haya llegado sin anunciarlo.)

Tanto el hombre como la mujer deben comprender que, para que el acto
sexual sea completo para ella, la mujer necesita empaparse por un rato de la
sensacion de bienestar que le deja el orgasmo. Pero jde cuanto tiempo
estamos hablando? Hay a quienes les basta con un minuto o dos, mientras
que otras otras precisan un poco mas. No se trata de que el hombre le
dedique el mismo tiempo a las caricias después del sexo que al juego sexual
previo, sino que entienda que la mujer tiene esa necesidad legitima y que él
debe satisfacerla con amor, junto a ella.

Claro que cada persona es diferente. Preguntarle a su pareja qué prefiere es
mejor que hacer conjeturas. Y el periodo después del sexo también puede
extenderse a lo que podria definirse como atencion posterior. Si los dos
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quieren darse una ducha juntos, definitivamente prolongaran esa sensaciéon
de bienestar caracteristica del periodo posterior al acto sexual. Y, si los dos
necesitan un vaso de agua o algo de comer, ponerse de acuerdo para ver
quién va a la cocina, mientras el otro se queda solo, no pone en peligro la
relacion. Siempre que coordinen las actividades posteriores al coito, todo
estard bien. El problema surge cuando uno de los dos es quien decide en qué
momento termina la fiesta.

Los hombres que dedican tiempo a las caricias después del coito, son
premiados con mujeres o amantes mas satisfechas y felices, y también con
una vida sexual mas plena. Considero ese periodo como el inicio del juego
sexual preparatorio de la pr6xima vez, y a lo largo de este libro repito que,
cuanto més prolongue el juego sexual, mas disfrutara el sexo. Si comienza
justo después de hacer el amor, no desperdiciara ni un solo segundo. De
hecho, los dos tal vez decidan ir por la segunda vuelta méas rapido de lo que
pensaban.

El efecto de las caricias después del sexo es mucho mas amplio. Después de
disfrutar el orgasmo, ambos se impregnan de esa sensacion de bienestar que
el sexo puede ofrecer. Ahi es cuando el romance florece verdaderamente y
cuando ambos pueden acercarse mucho mas. No sugiero que recapitulen lo
que acaba de ocurrir, porque incluso la mas leve critica puede lastimar
(aunque no olvide que los elogios siempre son bien recibidos). En su lugar,
recomiendo que se concentren en su futuro como pareja, de manera que se
haga evidente la conexidn con las caricias y los mimos después del coito.

Compartir el Momento

El periodo posterior al acto sexual consiste, simplemente, en que el hombre
dedique un tiempo breve a abrazar y acariciar a su pareja (tanto fisica como
verbalmente), después que la mujer haya alcanzado el orgasmo. ;Le parece
dificil? ;Piensa que es agotador? Claro que no. Sin embargo, esa parte del
desempeiio sexual es la que mas se descuida.

Consejo para hombres:
quédense despiertos

Muchos hombres deben estar diciendo: “Pero, Dra. Ruth, no soy insensible,
lo que pasa es que no puedo evitar quedarme dormido”. Y usted ya sabe cual
es mi respuesta: eso es una tonteria.
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Por supuesto que, si pone de su parte, no se quedara dormido después de
hacer el amor. Las relaciones sexuales implican un gasto de energia, pero,
cuando usted sale de un juego de baloncesto, ;vuelve a casa a toda prisa
para acostarse a dormir? Lo mas probable es que se vaya con los amigos a
una taberna cercana para tomarse unas cervezas y relajarse. El periodo
posterior al coito se trata precisamente de eso: de relajarse después de un
encuentro sexual.

“Pero, Dra. Ruth, cuando termina el juego no estoy en una cama comoda y
calentita, ni tampoco acabo de tener un orgasmo que me deja relajado”,
responde usted.

Esta bien: es cierto. Las relaciones sexuales regularmente tienen lugar en la
cama, durante la noche, cerca de la hora en que normalmente usted se queda
dormido. Por otra parte, el orgasmo desencadena la liberacién de sustancias
quimicas, como las endorfinas, que lo relajan y lo preparan para dormir. Pero
no le pido que se quede despierto toda la noche. Solamente dedique unos
momentos a abrazar a su pareja y demostrarle todo lo que significa para
usted.

Si su amante quiere quedarse en vela y conversar por una o dos horas, eso
no tiene que ver con las caricias y los mimos después del sexo, es simple
chachara, y usted tiene todo el derecho a ponerle punto final. Incluso diria
que en ciertas circunstancias quedarse dormido inmediatamente después del
sexo estd bien. Si tiene que levantarse temprano para ir a una reunién o para
correr en una maraton, claro que puede decirle a su pareja: “Perdéname, mi
amor, pero necesito dormirme ahora mismo”. Si normalmente usted le dedica
tiempo, ella lo comprendera. Mi problema es con los hombres que siempre se
quedan dormidos después del sexo.

Consejo para mujeres: expresen
lo que desean

Si su marido pertenece a la escuela de los que se dan la vuelta y se ponen a
roncar inmediatamente después del sexo, tiene que comunicarle lo que
siente. Pero nunca lo haga mientras hacen el amor. De lo contrario,
terminaran peleando y tiraran por la borda todo el placer que ambos
sintieron.

Aborde siempre los problemas sexuales en momentos de tranquilidad,
cuando dispongan de tiempo para conversar sin interrupciones y también de
la privacidad imprescindible para dialogar sobre el desemperfio sexual. Un
recorrido a pie después de la cena es una buena oportunidad. Comuniquele a
su pareja que le gustaria que no se quedara dormido tan pronto como
terminan de hacer el amor. Expliquele por qué y digale lo bien que usted se
sentira si él se queda un rato despierto (y lo bien que usted le hara sentirse a
él). Ademas, aclarele que no es preciso que lo haga siempre.
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Las mujeres que sienten que cominmente no intercambian caricias y mimos
con su pareja podrian tratar de prolongar esos momentos mas alla de sus
verdaderas necesidades postorgasmicas.

Aunque comprendo sus anhelos, siento la obligacién de decirle que tenga
cuidado de no usar los momentos de caricias después del sexo para
satisfacer otros deseos. Si su pareja estima que el proceso se esta
prolongando demasiado, buscara formas de evitarlo. Por consiguiente, no se
aproveche de la consideraciéon de su compaifiero, a menos que a él realmente
no le moleste.

Las Técnicas Mds Simples

En el periodo después del sexo no hay mucho de técnica. No se trata ni de
fabricar cohetes ni tan siquiera de hacer avioncitos de papel. Pero, si por
casualidad se le congela la imaginacién en momentos como ese, permitame
ofrecerle algunas ideas.

v~ Si las sdbanas han ido a parar a los pies de la cama, alcancelas y tape a
su mujer.

v Ademaés de abrazar a su pareja, déjele saber con caricias y palabras
suaves que tiene toda su atencion.

v Acariciele las pantorrillas con sus pies.

v Actie como si estuviera protegiéndola del mundo gigantesco y malvado.
En un momento de sosiego como este, probablemente ella capte su
mensaje de proteccion y se sentird segura y comoda.

1 Bésela suavemente en las mejillas.
v Digale que la ama.
QUTH Dtz No existen reglas rigidas que deban cumplirse en cuanto al momento

g?' @ después del sexo. Lo importante es que entienda que la mujer lo necesita y
< (& haga su mayor esfuerzo para satisfacer esa necesidad con tanta frecuencia

@ como le sea posible.

X7>
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Capitulo 12

Pangale Mas Sabor a Su
Vida Sexual

En Este Capitulo

Usar la variedad para enriquecer su vida sexual

Salir del dormitorio

Poner un toque de aventura intentando cosas nuevas
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Las relaciones entre parejas han cambiado mucho desde que comencé a
estudiar el comportamiento humano hace muchos afios. Por ejemplo, en
los setenta los matrimonios decidieron que estaba bien separarse y la tasa de
divorcios comenz6 a aumentar notablemente. Pero la amenaza del sida hizo
que el péndulo se desplazara hacia el lado opuesto, de manera que hoy en
dia, las parejas que enfrentan los mismos problemas que hace diez afos las
hubieran llevado al divorcio, ahora muestran mas interés en tratar de
resolverlos. Temen iniciar una nueva relacién y, por consiguiente, tratan de
salvar la que tienen.

Por consiguiente, si esta casado, su tarea es revolucionar su vida sexual para
que ninguno de los dos lamente estar juntos. No le deje a la suerte el éxito de
su vida sexual. Dediquele atencién regularmente y, de seguro, su esfuerzo le
traerd muchas recompensas. Por otra parte, si le da la espalda a su vida
sexual, si permite que se extinga (por asi decirlo), volver a encender la llama
serd mucho mas dificil. Asi que aproveche mi consejo y empiece ahora
mismo.

Debo advertirle, sin embargo, que jamas presione a su pareja para que haga
algo que no quiere hacer. Esta bien ser creativo, pero debe crear algo que los
dos disfruten.

En este capitulo me concentro en algunas formas comprobadas de ponerle
chispa a su vida sexual. Si quiere encontrar mas ideas para afiadirle un poco
de aventura a sus encuentros amorosos, le recomiendo que lea Rekindling
Romance For Dummies (Wiley), escrito por esta servidora.
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Echele Mano a la Variedad Para Avivar
Su Vida Sexual

La variedad hace que la vida sea mas interesante. Si siempre va al mismo
restaurante, la repeticion puede llegar a aburrir y el aburrimiento no aviva las
llamas de la pasion. Cuando visita por primera vez un restaurante, puede
probar nuevos platillos y conocer un ambiente distinto. La experiencia le
proporcionara un nuevo tema de conversacién, aun si este restaurante no
resulta tan bueno como el sitio que siempre frecuenta.

En el dormitorio a también se necesita variedad. Si siempre hace el amor de
la misma forma, a la misma hora y en el mismo lugar, la rutina lo aburrira. La
mujer puede llegar a odiar la forma en que el hombre la toca, siempre de la
misma manera. Sus caricias ya no la haran sentirse especial o amada, sino
como un zapato viejo.

Hacer un esfuerzo extra

Seguro que muchos hombres estan diciendo: “Pero a mi me encantan mis
zapatos viejos”. No dudo que sea asi, pero, si Jennifer Lopez viniera a su
casa, ;se pondria los zapatos desgastados? Y, si fuera a hacer el amor con
JLo, ;haria lo que hace siempre? Claro que no. De seguro usuaria todos los
trucos que conoce para hacerla sentir bien; exactamente eso debe hacer con
su pareja. Aunque su mujer no sea JLo (o esa con la que suefia estar en una
isla desierta), si la trata como si lo fuera, los dos saldran ganando. Por cierto,
este consejo también es ttil para las mujeres. Si usted es quien inicia el
cambio, o si le da a su pareja la oportunidad de hacerlo, lo importante es que
siempre se mantenga dispuesta a probar nuevas maneras de hacer el amor.

No me refiero a que debe visitar la Isla de la Fantasia cada vez que tiene
relaciones sexuales. Muchas veces los dos apenas tienen la energia necesaria
para hacer el amor, pero no la suficiente como para darle rienda suelta a la
creatividad. Pero, incluso, si hacen el amor de la misma forma nueve de cada
diez veces, al menos la décima vez prueben algo ligeramente diferente. Los
recuerdos de momentos mas creativos pueden servirle para ponerle chispa a
otros encuentros sexuales. Por otro lado, si no huye de la rutina, lo Ginico que
conseguira es aferrarse mas y mas a sus costumbres, hasta que ya no pueda
abandonarlas.

:Qué es lo peor que puede pasarle si intenta un nuevo movimiento o una
nueva posiciéon? (En el Capitulo 9 encontrara varias opciones.) Tal vez no
puedan mantener la posicion o llegar al orgasmo. Perderse un orgasmo no es
una gran desgracia. Sin embargo, si descubren que la nueva posicion les
gusta, esta podria proporcionarles muchos orgasmos en el futuro.
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Un toque especial

Esto realmente me ocurri6 a mi, y creo que
sirve como ejemplo de creatividad en el
campo sexual. En uno de mis programas
de radio recibi la llamada de un hombre que
me contd que llevaba varios afios viviendo
con su novia y adn tenian una vida sexual
fabulosa. (También especifico que usaban

Lo pensé por un instante y le sugeri que,
cuando su esposa saliera del bafo, entrara él,
se quitara absolutamente todo y se pusiera un
sombrero de copa. Me pareci6 que la idea era
buena, pero mi radioescucha la super6 al
preguntarme: “Y ;donde debo ponerme el
sombrero de copa?”

anticonceptivos.) Ademas, me dijo que se iban
a casar dentro de unas semanas y que
necesitaba una idea para la noche de bodas.

La variedad no se limita a la forma de hacer el amor. Puede consistir en
buscar un lugar nuevo, como el piso de la cocina o la mesa del comedor (por
favor, asegirese de que las patas sean resistentes). La variedad también se
logra haciendo el amor a una hora diferente del dia: temprano en la manana o
a mitad de la tarde. Puede practicar el sexo con casi toda la ropa puesta, o
bien uno de los dos desnudo y el otro completamente vestido. Eche a volar
su imaginacion y vea hasta donde lo lleva.

La creatividad se va de viaje

“Hacerlo” en la mesa de la cocina es ciertamente algo diferente, pero tal vez
usted quiera ir un poco mas lejos e invitar a su pareja a unas vacaciones
romanticas. Un cambio de escenario servira de mucho, no solo para su vida
sexual, sino también intelectual y romantica. Un nuevo entorno puede avivar
todos sus sentidos, a no ser que se quede todo el tiempo dentro de la
habitacion del hotel. Usted sabe que abogo por que haga el amor muchas
veces y lo disfrute al maximo, pero, si los dos sienten un deseo tan ardiente
por el otro que no encuentran tiempo para explorar los alrededores, tal vez
no necesitaban irse de viaje.

La tradicion indica que unas vacaciones sensuales (escaparse a un lugar
calido, sentarse en la playa con muy poca ropa y beber tragos con abundante
ron) pueden hacer milagros por su vida sexual. Sin embargo, también creo
que unas vacaciones que ofrezcan estimulos intelectuales, como visitar el
Museo del Louvre, en Paris, el Museo del Vaticano, en Roma, los sitios
religiosos de Jerusalén, los teatros de Nueva York o las pirdmides de Egipto,
también pueden resultar muy sensuales. La playa a veces llega a aburrir; sin
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embargo, cuando recorre una ciudad nueva, parte del ambiente se
impregnara en sus poros y usted comenzaré a convertirse en un individuo
diferente, mas interesante y mas sexy. En un entorno estimulante, usted y su
pareja podran descubrir nuevas facetas de sus personalidades. Si visita un
sitio de clima frio, crear su propio calor puede encender las pasiones. Y, si
nunca ha entrado a una tienda de articulos eré6ticos por temor a encontrarse
con alguien, estar en una ciudad diferente puede ser la oportunidad perfecta
para hacerlo.

Por supuesto, no hay que despilfarrar los ahorros de toda la vida para irse de
vacaciones. Hospedarse en un motel cercano también puede ponerle un poco
de sabor a su vida sexual. El entorno sera diferente, el teléfono no sonaray
no tendra que preocuparse si se mojan las sdbanas. O pueden irse a acampar.
O vestirse de gala y cenar en casa. Siempre que rompan la rutina, estaran
apartandose de la monotonia de la vida cotidiana, un ingrediente clave para
crear una vida sexual mas llena de color.

Agrande Su Coleccion
de Juguetes Sexuales

Si considera que, para romper la rutina, necesita mucho mas que un cambio
de escenario, pruebe agregar nuevos entretenimientos. Peliculas, juguetes y
catalogos pueden convertir una noche aburrida en una ocasién que jamas
olvidara.

Uisite una tienda de articulos erdticos

Hay quienes ni muertos visitarian una tienda de articulos eréticos. Y mi
pregunta para ellos es: ;por qué no? Cuando tenemos hambre, vamos al
supermercado. Cuando necesitamos ropa, vamos a la tienda. Entonces, si
necesitamos mas variedad en nuestra vida sexual, ;qué tiene de malo ir a una
tienda de articulos eréticos?

La justificacién nimero uno es “;Y si los vecinos me ven?” Si sus vecinos
estén en la misma tienda que usted, ;por qué van a espantarse? Y, si alguien
comenta algo, diga que estd comprando un regalo para una despedida de
soltero. La solucién mas simple es ir a una tienda alejada de su vecindario.

Hay muchos tipos de tiendas de articulos eréticos. Algunas se dedican
fundamentalmente a las peliculas para adultos. Otras tienen una amplio
surtido de las llamadas ayudas maritales, como vibradores y consoladores
(en el Capitulo 14 encontrara mas informacion sobre estos dispositivos). En
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otras venden ropa interior atrevida, mientras que en algunas hay gran
cantidad de productos de cuero. Las tiendas de este tipo, por lo general,
tratan de atraer a un publico especifico, por lo que en una hallara infinidad
de latigos y cadenas, y en la otra tal vez no tengan ninguno.

Lo que si le sugiero es que no visite una tienda de articulos sexuales con una
actitud seria pues, si lo hace, quedara defraudado. El sexo debe ser divertido
y los artefactos que se venden en esas tiendas deben anadir diversion al acto
sexual. Si le disgusta la idea de usar estos objetos, entonces solo écheles una
mirada.

Compre por catdlogo o en la Internet

Si no se atreve a entrar en una tienda de articulos eréticos, lo mejor es
comprar por catalogo o a través del sitio en la Internet de esos
establecimientos. Asi podra enterarse de lo que tienen sin temor a que el
vecino lo vea. Y, como las compaiiias saben que sus clientes desean
privacidad, le envian los catalogos y mercancias en paquetes tan discretos
que no despertaran sospechas, ni tan siquiera del cartero.

Los catalogos estan hechos para diferentes gustos. Algunos son eréticos de
por si, con muchas fotos sacadas de los videos para adultos que promueven,
asi como iméagenes de hombres semidesnudos y mujeres con atuendos
sexuales. Estos catdlogos venden muchos tipos diferentes de consoladores,
vibradores, aceites y juegos, y utilizan palabras como “caliente”, “humeante”
y “prohibido”.

Quiero advertirle desde ahora que estos catilogos eréticos pueden resultar
ofensivos para muchas mujeres (y tal vez también para algunos hombres).
Como muestran fotos de modelos semidesnudas con cuerpos fenomenales,
muchas mujeres se sienten intimidadas y, en lugar de excitarse, se les apaga
el deseo sexual.

Por otra parte, para la mayoria de los hombres estos catdlogos son de por si
excitantes: simplemente con hojearlos se les despierta el deseo sexual. De
modo que, si al menos se atreve a pasar las paginas (y le advierto que los
modelos masculinos no son nada mal parecidos), entonces uno de estos
catalogos puede ponerle més sabor a su vida amorosa, incluso si no compra
nada.

Para comprar vibradores y otros juguetes sexuales, desde hace tiempo
recomiendo el catidlogo de Eve’s Garden, que ya es un clasico. Good
Vibrations también tiene un catalogo atractivo y mesurado, y quienes
atienden los teléfonos pueden responder cualquier pregunta que usted tenga
sobre estos productos. En el Apéndice B encontrara informacién sobre c6mo
comunicarse con estas y otras compaiiias.
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La diversidad de catalogos en linea es atin mayor (en el Apéndice B también
incluyo sus sitios en la Internet). Si usted y su pareja piensan hacer la
busqueda juntos, acariciarse mientras se revisa un catalogo es mas facil que
hacerlo frente al monitor de la computadora (si uno de los dos tiene que
escribir y hacer clic, sus manos no podran dedicarse a recorrer el cuerpo del
otro). Las versiones computarizadas ofrecen la ventaja de la inmediatez. La
desventaja potencial es que algunos catélogos en la Internet estan
conectados a sitios pornograficos, y los anuncios probablemente muestren
imagenes mas explicitas de lo que usted desea ver.

Los videos pornogrdficos

Los reproductores de cintas de video y de DVD definitivamente cambiaron el
mercado de las peliculas pornogréaficas. Esas peliculas, que antes eran
dificiles de conseguir, ahora estan al alcance de la mano. Puede ver
muchisimas en la tranquilidad de su casa. Pero el hecho de que adquirirlas
sea tan facil plantea problemas.

Los fabricantes conciben estos videos pensando principalmente en el publico
masculino, lo cual resulta ideal para los hombres que buscan ver material
erético para masturbarse, pero no es muy adecuado que digamos para las
parejas. Muchas mujeres aborrecen este tipo de peliculas. Algunas
consideran que las escenas sexuales son demasiado explicitas, mientras que
a otras no les incomoda la crudeza del sexo, pero se sienten amenazadas por
los espléndidos cuerpos de las protagonistas femeninas.

Nadie debe obligar a su pareja a ver algo que no le gusta, pero tampoco hay
que tomarse estos videos en serio. Después de todo, hay muchas peliculas
que muestran violencia y cuerpos lanzados por el aire, y eso, desde mi punto
de vista, es mucho peor que mostrar a la gente teniendo relaciones sexuales.

Algunas peliculas pornogréficas supuestamente tienen una trama y estan
concebidas teniendo en cuenta la sensibilidad del publico femenino. La
verdad no creo que la diferencia sea lo suficientemente grande como para
convencer a las mujeres que rechazan este tipo de peliculas, pero en verdad
estos videos ofrecen un término medio. Sin embargo, como los directores de
cine saben que su mercado es fundamentalmente masculino, sus peliculas
son bastante crudas en materia de imagenes de sexo.

A menudo me piden recomendaciones de peliculas y, aunque me gustaria
complacer esas solicitudes, para hacerlo tendria que convertirme en critica
de cine pornografico. No me molesta en absoluto ver esas peliculas, pero no
soportaria ver docenas de ellas, y mucho menos cientos. Si usted compra
una pelicula que vio en un catalogo como el de Good Vibrations, al menos
sabrd que la compaiiia es mas selectiva y le ofrece algunas indicaciones
sobre el video.



Capitulo 12: Péngale Mas Sabor a Su Vida Sexual 20 7

Otra fuente de peliculas de sexo es la Internet, pero necesita una conexion
rapida. Aunque por lo general los monitores de computadora no son muy
grandes y no estan frente al sofa o la cama, si graba la pelicula en un DVD
podra verla en la comodidad de su estudio o de su alcoba.

Cuando compre una pelicula, le recomiendo que no se siente a verla
pasivamente. Si los protagonistas estan haciendo algo que usted quiere
probar, detenga el video y ponga manos a la obra. El objetivo de ver estas
peliculas juntos no es seguir la trama, que de todas formas es simple. La
meta es ponerle un poco de variedad a su vida sexual, y quedarse acostado
en el sofa no tiene nada de imaginativo.

También puede usar las peliculas y los programas de television para
encontrar inspiracion de otras maneras. Por ejemplo, ;qué tal si usted y su
media naranja le dedican una hora a actuar como cierta pareja que vieron en
una pelicula o en un programa? Si quieren reirse, pueden ser Lucy y Desi. Si
prefieren las peliculas clasicas, pueden fantasear con que son Bogart y
Bacall, Tracy y Hepburn, o bien Angelina Jolie y Brad Pitt. Y aunque de
antemano sabran el final de la historia —terminaran en la cama— el estimulo
intelectual de inventar como van a llegar alli puede convertir este juego-
actuacién en una verdadera fiesta para los sentidos.
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Parte lll
Estilos Diferentes

The 5th Wave Por Rich Tennant
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“Mama y papa se ponen asi cada vez que ven dos episodios
seguidos de ‘Bl Crucero del Amor’.”



En esta parte . . .

i todos tuviésemos la misma actitud hacia las

relaciones sexuales e hiciéramos el amor de la misma
forma durante toda la vida, gran parte del misterio del
sexo se desvaneceria. Las relaciones sexuales serian algo
tan apasionante como ir al supermercado. jQué aburrido!

Por lo tanto, es bueno que todos tengamos una manera
diferente de abordar las relaciones sexuales. Hay quienes
mantienen una postura conservadora y la posicién del
misionero les parece perfecta para cada encuentro
amatorio. Otros prefieren explorar un universo mas amplio:
buscan multiples compaifieros sexuales, parejas del mismo
sexo, o el estimulo de la Internet, peliculas, revistas y cosas
por el estilo. Y algunas personas estan en el medio: de

vez en cuando practican el sexo oral y la masturbacién o
protagonizan fantasias sexuales con su pareja.

Esta parte esta dirigida a quienes desean investigar qué
existe mas alla de las formas tradicionales de llevar a
cabo el acto sexual. Ademas, aprendera sobre los ajustes
que debemos hacer a medida que envejecemos y el
cuerpo ya no responde como cuando teniamos 21 afios.

Y si padece de una enfermedad croénica o de una incapaci-
dad, también tengo consejos para usted.




Capitulo 13
Disfrutar el Sexo Oral

En Este Capitulo
Reconsiderar el sexo oral
Satisfacer al hombre
Proporcionarle placer a la mujer
Dejar las preocupaciones a un lado

Asumir su papel

E sexo oral es exactamente eso: usar la boca, incluidos los labios, la
lengua y los dientes, para proporcionarle placer a la pareja.

No hace tanto, muchos consideraban que el sexo oral era una perversion. Sin
embargo, en la actualidad, cada vez son mas las personas que lo practican.
Muchos jévenes lo consideran, incluso, como un paso de transicién hacia las
relaciones sexuales, y no como el verdadero sexo (vea el recuadro titulado
“;Sigo siendo virgen, aunque practique el sexo oral?”).

Algunas personas no tienen que pensarlo dos veces antes de recurrir al sexo
oral como parte de su repertorio sexual; mientras que otras sienten nauseas
de tan siquiera pensar en ello. Como hay tantos puntos de vista diferentes,
me pareci6 que el tema exigia un capitulo completo. En este capitulo ofrezco
consejos basicos para hombres y mujeres sobre c6mo practicar el sexo oral,
respuestas a preocupaciones comunes y algunas palabras de alerta en
cuanto a las enfermedades de transmisién sexual.

Antes de continuar, quiero repetir uno de mis viejos pero sabios consejos:
nunca permita que lo presionen a hacer lo que no quiere. Aunque usted sea
el inico hombre o la Gnica mujer que jamas haya practicado el sexo oral, no
lo haga solamente por la presion del grupo.
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i Sigo siendo virgen aunque practique el sexo oral?

Constantemente me preguntan si el sexo oral acceso a los anticonceptivos, tampoco nadie
es sexo; es decir, si alguien que practica el deberia llegar al embarazo si no quiere.

sexo oral sigue siendo virgen. Tal vez la mejor
manera de analizar esto es preguntarse si dos
personas que utilizan la boca para acariciarse
mutuamente los genitales y llegar al orgasmo
han tenido relaciones sexuales. Si la
respuesta es no, entonces realmente no sé
qué cosa estaban haciendo. Por supuesto que
de esa forma no va a producirse un embarazo,
pero en estos tiempos, con la facilidad de

Supongo que, si la sociedad les dice a los
jovenes que no se casen antes de terminar los
estudios, es completamente normal que ellos
desarrollen nuevos estandares con respecto a
las relaciones sexuales. Y como en estos
tiempos la sociedad parece seguir a los
jovenes, el sexo oral, que en una época era
realizado por unos pocos, se ha convertido en
una practica sexual mucho mas comin.

Vencer las Inhibiciones

Desde que usted era muy pequefio, comenzé a recibir el mensaje de que sus
genitales son de cierto modo algo sucio, fundamentalmente porque se
relacionan con el acto de orinar. Por eso entiendo por qué algunas personas
piensan que el concepto de poner la boca en el pene o la vagina de otro
individuo es cosa extrafa. Por lo tanto, voy a comenzar diciendo que el sexo
oral no es mas peligroso que el coito, y tal vez sea mucho mas seguro. Esto
no quiere decir que con el sexo oral no se corra peligro de contraer
enfermedades de transmision sexual, pues si puede suceder.

(Qué me dice de los fluidos que se intercambian durante el sexo oral, como la
lubricacién de la mujer y el semen del hombre? Tenga absoluta certeza de
que estas sustancias no hacen dafo . . . siempre que su pareja esté sana. Y
como el sexo oral no provoca embarazos, de hecho es més seguro que el
coito.

Por la posicién que ocupa en la cara, la nariz sera un observador de primera
fila. Los hombres pueden usarla como un instrumento mas. (Aunque la nariz
tal vez perciba algunos olores, estos no deben ser tan fuertes como para
aguantar la respiracion.) De lo contrario, pidale a su pareja que corra al bafio
y se asee con una agua y jabon. Y, si no es suficiente con eso —especialmente
en el caso de la mujer—, el olor podria ser sintoma de alguna infeccion, en
cuyo caso el sexo oral debe posponerse hasta que ella consulte al
ginecoblogo.
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Y, aunque siempre le recomiendo que no ceda a las presiones, también me
gustaria decirle que, como el sexo oral no hace dafio, tal vez deberia
probarlo antes de llegar al veredicto final. Obviamente, si no fuera
placentero, no lo practicarian tantas y tantas personas. Teniendo en cuenta
que el sexo oral tiene el potencial de ser muy gratificante, no se apresure
tanto a descartarlo.

Dejarlo Sin Aliento: Lo Que a los
Hombres les Gusta
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El sexo oral practicado a un hombre se conoce como felacion,
independientemente de si quien lo realiza es un hombre o una mujer. Este
acto de lamer y chupar el pene puede usarse como precursor del coito (para
que el hombre logre la ereccion), o puede continuarse hasta el orgasmo.

Aunque el pene erecto se siente mas duro que cuando esté flacido, recuerde
que el miembro masculino no es duro: esta conformado por carne y sangre y
se puede lastimar. Si se maltrata, el hombre puede padecer un trastorno
conocido como enfermedad de Peyronie, lo que significa que puede
presentar una o varias torceduras. Por lo tanto, quien practica la felacién
tiene que actuar de forma delicada.

(No sabe bien qué es lo que debe hacer? Pruebe con el siguiente
acercamiento basico e improvise si fuera necesario (en el camino le sugiero
algunas técnicas que puede probar):

1. Coléquense en una posicion co6moda.

Tal vez ha visto fotos en las que la mujer esté arrodillada y el hombre de
pie. Esa posicion tiene sus ventajas, que explicaré mas adelante; pero, si
la mujer se siente inc6moda o si el hombre lo hace asi para imponer su
dominio, entonces no es buena idea. No obstante, si la mujer se arrodilla
sobre una almohada, esta posiciéon puede resultar c6moda para los dos.

2. La persona que proporciona el sexo oral comienza por acariciar
suavemente el pene del hombre con las manos.

Algunos hombres logran la ereccién con solo pensar que van a recibir
sexo oral. Otros, especialmente los de edad avanzada, utilizan el sexo
oral como una forma de conseguir la ereccion. En este Gltimo caso, el
sexo oral debe considerarse como parte del juego sexual previo al coito.

3. Cuando el pene comienza a ponerse erecto, utilice la lengua para
lamerlo o pongaselo en la boca.

La lengua desempeiia una parte importante en este proceso, pero
también puede apretarlo ligeramente con los dientes, rozarlo con los
labios o succionarlo con la boca. Pero, por favor, jno lo muerda!
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En la pelicula Garganta Profunda la protagonista femenina puede hacer
que cualquier pene desaparezca en su boca. Por cierto, eran penes
especialmente grandes, pero la vida real no es una pelicula y nadie debe
sentirse presionado a copiar lo que ve en la pantalla. Como la parte mas
sensible del miembro masculino es la cabeza, actuar como Garganta
Profunda no va a proporcionarle mas placer al hombre y, en realidad, es
maés que nada un acto de humillacién. No quiero decir que, si una pareja
desea intentarlo, no lo haga, sino que la habilidad para practicar la
felaciéon no se mide por los trucos circenses.

. Estimule la parte inferior de la cabeza del pene, que es la mas

sensible.

Si se encuentra de frente al hombre (cuando esta arrodilla y él de pie,
por ejemplo), la lengua queda en el lugar preciso para hacer esto. Si esta
boca abajo, como en la posicién del 69 (vea “Ponerse en la Posicién”,
mas adelante en este capitulo), puede utilizar los dedos para estimular
esa area.

. Continie acariciando todo el pene, moviendo la mano de arriba

abajo, y toque suavemente los testiculos.

Durante el sexo oral, no tenga pena de explorar mas alla de la cabeza del
pene. No solo esta permitido, se lo recomiendo.

Toque los testiculos con suavidad, pues son muy sensibles. Cualquier
presion excesiva provocara dolor, lo cual pondria punto final a estas
actividades.

Si al hombre le gusta, también puede introducirle el dedo en el recto.

. Si el sexo oral no se esta usando como parte del juego sexual, el

hombre eyaculara.

El que su pareja eyacule en la boca de usted no representa ningtin
peligro, pero no es necesario. Si usted no desea que esto ocurra, digale
que la avise cuando esté a punto de eyacular, y a partir de ese momento
use solamente las manos para ayudarlo a llegar al climax. (En la seccién
“Tragar o no tragar” encontrara mas informacion.)

La comunicacion es indispensable para que todo salga de maravillas, tanto

con el sexo oral como con cualquier posicién sexual. Usted no puede
adivinar qué es lo que mas le gusta a su pareja. Tiene que preguntarle y él
debe expresarle sus necesidades.

Si todavia no esta lista para practicar el sexo oral, pero no lo descarta como

posibilidad, pruebe con un cono de helado. Lamer el helado de forma sensual

le permitira tener una buena idea de lo que debera hacer cuando decida
cambiar de la vainilla al apéndice masculino.
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Hacerla Uibrar: Lo Que a las
Mujeres les Gusta

El sexo oral practicado en una mujer se conoce como cunnilingus, aunque no
es muy comun pues, por lo general, la gente prefiere palabras mas sencillas
de pronunciar.

Al igual que la felacién, el sexo oral puede formar parte del juego erético o tal
vez tiene el propésito de que la mujer llegue al climax. Cuando se utiliza el
sexo oral dentro del juego sexual, ambos miembros de la pareja deben estar
sincronizados para saber en qué punto de la escala orgdsmica se encuentra
la mujer. La mujer debe decirle a su pareja si esta cerca de llegar al orgasmo.
Y, cuando dé la senal, él debe detenerse y pasar al coito.

Como ya he explicado, para alcanzar el orgasmo, la mujer necesita estimulo
directo en el clitoris, y la lengua es un excelente medio para hacerlo, mejor
que los dedos, que pueden actuar con rudeza. De hecho, hay mujeres que
solo alcanzan el orgasmo con el sexo oral. Asi es como se hace:

1. Los dos deben ponerse en una posicion comoda.

La mayoria de las mujeres se sienten mas comodas acostadas boca
arriba, mientras que su pareja esta de rodillas o recostado entre sus
piernas, de modo que pueda colocar facilmente la cabeza entre los
muslos de ella.

2. La persona que proporciona el sexo oral debe comenzar acariciando
con las manos las piernas, los muslos y la vulva de la mujer.

Estas caricias le indican al cuerpo de su pareja que algo fantastico esta a
punto de ocurrir, y eso comenzara a excitarla. Como resultado de esa
excitacion, la mujer comenzara a lubricar, lo cual ayuda a evitar que el
clitoris y la vagina se irriten. De todos modos, la saliva también es un
lubricante.

3. Separe los labios de la vulva y encuentre el clitoris. Comience a
lamerlo suavemente.

La lengua se puede usar de distintas maneras, desde movimientos
cortos y rapidos hasta otros mas largos y lentos. También puede
recorrer los bordes de la vagina e introducirse en ella.

Aunque la lengua humana no es tan dspera como la de los gatos,
después de unos minutos realizando el sexo oral se pondra seca y se
sentird mucho mas aspera en el clitoris, un érgano muy sensible. No
olvide que durante el sexo oral la lengua debe estar cubierta de saliva.
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Entre la saliva y la lubricacion natural de la mujer —que estara presente
si se encuentra muy excitada—, tal vez se forme un gran charco después
de una larga sesion de sexo oral. En lugar de preocuparse, recomiendo
que ponga una toalla debajo de su cuerpo.

Pruebe succionar el area alrededor del clitoris o mordisquearla,
aunque los dientes no deben desempenar un papel destacado cuando
se practica el sexo oral a una mujer. Una subita bocanada de aire
también puede provocar placer.

El orgasmo de la mujer parte de su clitoris, pero, si se estimula
demasiado, es probable que la mujer no quiera que lo toquen
directamente. Si ella se queja, usted debe disminuir la intensidad del
estimulo o detenerse completamente.

Pregiintele qué es lo que le gusta.

La comunicacion es la clave del éxito del sexo oral en la mujer, incluso
mas que en el caso del hombre. La habilidad femenina para alcanzar el
orgasmo es mas delicada que la del hombre, y tal vez necesite un tipo
especifico de estimulo para lograrlo. Por eso debe prestar mucha
atencion a las indicaciones de ella, que deben expresarse con palabras
como “mas fuerte” o “mas suave”, o guidndole la cabeza hacia otra parte
de su anatomia.

Haga una breve pausa si la boca y la lengua se le cansan.

Use la nariz como estimulador mientras que los otros misculos se
relajan. O acariciele los senos por un rato. A muchas mujeres les gusta
que le introduzcan un dedo o dos en la vagina durante el sexo oral, pero
a otras esto las distrae. Lo mismo ocurre con la estimulacién anal. (Si
quiere mas informacién sobre este tema, lea la seccién “Evitar el
agotamiento de mandibulas, labios y lengua”, en este mismo capitulo.)

Haga ajustes en la estimulacién cuando la mujer se esté acercando al
orgasmo.

Al aproximarse al momento del orgasmo, algunas mujeres sienten que el
clitoris se vuelve sumamente sensible. Uno pensaria que en ese punto se
debe continuar el estimulo, pero a veces es al revés y, en tal caso,
solamente se debe lamer el area que lo rodea. En medio de la pasion,
aseglrese de seguir comunicidndose con su pareja.

Tal vez ha escuchado rumores sobre el peligro de soplar dentro de la vagina
de la mujer durante el sexo oral. Este peligro solo existe si la mujer se
encuentra en una etapa avanzada del embarazo. Cuando todo esta distendido
en esa zona, técnicamente es posible que una burbuja de aire penetre la

pared de una vena que estd muy tensa y fina, lo cual podria causarle la
muerte. No sé si esto ha pasado alguna vez, pero hay doctores que alertan a
sus pacientes embarazadas sobre este riesgo y, por lo tanto, decidi
transmitirselo a usted. Ahora bien, si su mujer no esta embarazada, no tiene
por qué preocuparse.
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Por lo general, cuando comienza a practicarle el sexo oral a la mujer, el
hombre experimenta la ereccién. No obstante, si el proceso se prolonga un
poco, tal vez la pierda. Se trata de algo totalmente natural, pues el hombre
esta concentrado en brindarle placer a su pareja. Si cree que posiblemente
no logre otra ereccion, quizas sea buena idea pasar directamente al coito tan
pronto note que el pene comienza a ponerse flacido. Pero si atin no ha
eyaculado, en la mayoria de los casos, la mujer, con sus buenos oficios,
puede hacer que la ereccion regrese. Por consiguiente, el hombre no tiene
que ponerse nervioso si el pene comienza a achicarse.

Tratando con Algunos Asuntos Delicados

<
SIEA
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Si después de leer este capitulo todavia tiene dudas en cuanto a probar o no
el sexo oral, puedo adivinar el porqué. En las siguientes secciones abordo las
inquietudes mas comunes.

Esmerarse en la higiene personal

Tal vez mucha mas gente practicaria el sexo oral si los 6rganos involucrados
no tuvieran nada que ver con la funcién urinaria. Algunas personas no
reparan en eso y se lanzan directamente al buceo (por llamarlo de alguna
manera), mientras que otras no pueden dejar de pensar en esa funcién doble,
a pesar de que en la orina hay menos bacterias que en la saliva.

Mi consejo para las personas que se preocupan por la higiene es comenzar
por el bano. El sexo oral no tiene que empezar alli, pero si la limpieza
meticulosa de los genitales. He descubierto que muchos de los pacientes que
me han expresado rechazo por el sexo oral se olvidan de sus objeciones
después que han lavado cuidadosamente el 6rgano sexual potencialmente
repulsivo.

El consejo anterior resulta especialmente til si el hombre no esta
circuncidado. Debajo del prepucio puede acumularse esmegma, lo cual no es
nada sensual. Si el hombre no esta circuncidado tiene que prestarle mucha
atencion a la higiene del pene, para asegurarse de limpiar bien el area
cubierta por el prepucio. Esta dedicacion a la higiene es atin mas importante
si espera que su pareja le practique el sexo oral. (La mujer también debe
lavarse la zona cubierta por el capuchoén del clitoris, donde se acumula una
sustancia similar al esmegma.)

Ya sea porque hoy en dia las mujeres practican més que antes el sexo oral o
simplemente porque usan trajes de bafio mas diminutos, se ha vuelto comutn
que se afeiten o se depilen el vello ptbico. Y la mayoria de los hombres que
practican el sexo oral con su pareja probablemente lo agradecen.
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Por supuesto, los hombres con barbas o bigotes pueden causar que esa area
sensible alrededor de los genitales femeninos se irrite a consecuencia del
sexo oral. Aunque la barba sea incipiente, los hombres con vellos en el rostro
deben hacer todo lo posible por no lastimar a su pareja.

{ Tragar 0 no tragar?

Hay mujeres a las que les disgusta la idea de que el hombre eyacule en su
boca. Aunque en la cabeza del pene erecto siempre hay gotas de fluido de
Cowper, lo que a la mayoria de las mujeres les molesta es la cantidad de
semen que sale del pene durante el orgasmo. No hay nada de daiiino en el
eyaculado del hombre (si no esta enfermo), y a quien se preocupe por las
calorias, le digo “jbasta!” Pero usted no necesita excusas para no hacerlo. Si
realmente desea evitar el contacto con el eyaculado, intente lo siguiente:

v~ Pidale a su pareja que la avise cuando esta a punto de llegar al
orgasmo. Esta es la mejor forma de no entrar en contacto con el semen.
Enseguida que el hombre le indique que el orgasmo es inminente, aleje
la boca pero continte estimulandolo con las manos y los dedos para
ayudarlo a llegar al climax.

1~ Esté al tanto de las senales de que el orgasmo es inminente. El pene se
endurece atin mas cuando el hombre esta a punto de llegar al orgasmo,
y el escroto se recoge, haciendo que los testiculos se acerquen al
cuerpo. Cuando esto ocurra, apartese.

v+ Tenga a mano una toalla o papel. De esa manera, si el hombre eyacula
en la boca, puede escupir el semen facilmente.

Muchas personas me preguntan si pueden hacer algo para cambiar el sabor
de su semen o el de su pareja. Aunque existen pruebas anecdéticas de que lo
que uno come influye en el sabor del eyaculado, jamas he visto un estudio
cientifico que lo demuestre. Por otra parte, no hay nada que le impida hacer
su propia investigacion que, ademas de educativa, podria ser muy divertida.
Si realmente le molesta el sabor, pero quiere seguir haciéndolo, recomiendo
que tenga un caramelo de menta a mano.

La industria pornogréfica ha introducido una nueva faceta del sexo oral: el
sexo facial, en el que el hombre eyacula en el rostro de la mujer. Desde mi
punto de vista esto es humillante y no tiene nada de sensual. Cada individuo
debe establecer limites, pero no considero que la persona promedio deba ver
el sexo facial como parte necesaria del sexo oral.
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Pero tengo la menstruacion

La mayoria de los hombres evitan el sexo oral cuando la mujer esta
menstruando; sin embargo, en la sangre de la menstruacién no hay nada que
constituya un peligro (si no tiene una enfermedad de transmision sexual). Si
usted y su pareja quieren practicar el sexo oral durante esos dias del mes, no
hay motivos para no hacerlo.

Evitar el agotamiento de mandibulas,
labios y lengua

El sexo oral se esta convirtiendo en parte de la norma, pero, de todos modos,
no es completamente una actividad “normal” porque la boca debe realizar
movimientos vigorosos durante un periodo de tiempo més largo que de
costumbre. En otras palabras: el sexo oral puede llegar a ser agotador.

La mayoria de los hombres no necesitan que le practiquen el sexo oral por
mucho tiempo, aunque hay algunos que si, especialmente con la edad. No
obstante, algunas mujeres si precisan de estimulacién prolongada para llegar
al orgasmo. A pesar de que ellas no pueden hacer nada al respecto, no deben
perder de vista el bienestar de su pareja, quien tal vez necesite una pausa ya
que la acciéon prolongada de la lengua y de los labios se vuelve molesta o
incluso dolorosa. Entiendo que, si la mujer esta a punto de alcanzar el
orgasmo, no quiera que su pareja se detenga, pero seria mejor que, antes de
pasar a ese punto, le permita una pausa. Ambos deben conversar sobre las
necesidades de la mujer y sobre qué hacer para llegar mejor a la meta que
ambos afioran.

Ponerse en la Posicion

No he ofrecido muchos detalles sobre las posiciones apropiadas para el sexo
oral. En realidad no hay una posicién correcta o incorrecta. Uno de los dos
puede estar sentado o de pie y el otro, arrodillado; o bien uno reposa boca
arriba mientras que el otro se inclina para alcanzar sus genitales. Elija usted
la que le resulte mas comoda. Si la mujer se arrodilla, con una pierna a cada
lado de la cabeza del hombre, que esta acostado boca arriba, tendra cierto
control sobre la estimulacién que recibe porque podra alejarse o acercarse.
Y, si no quiere lesionarse el cuello, el hombre debe reposar la cabeza sobre
tantas almohadas como sea necesario para alcanzar sin esfuerzo el clitoris de
ella.
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Usted puede bautizar a su antojo las posiciones que adopta para el sexo oral,
pero hay una que ya tiene nombre: el 69, en la que ambos integrantes de la
pareja practican el sexo oral a la vez. El nombre se deriva de la forma que
adoptan los cuerpos, uno encima del otro, en posicién inversa. En realidad
no importa quién esta arriba, pero usualmente el hombre se pone de rodillas,
apoyandose en las manos, pues es él quien tiene mas probabilidades de
lastimarse el cuello si esta debajo. (De todos modos, como expliqué antes,
unas cuantas almohadas debajo de la cabeza pueden servir de ayuda.) La
posicién del 69 a veces resulta mas cémoda si se acuestan de lado.

El sexo oral, especialmente la felacion, ofrece a la pareja la oportunidad de
llegar al orgasmo sin quitarse la ropa. Lo tinico que debe hacer el hombre es
bajar la cremallera y sacar el pene. Esto permite que la pareja realice un acto
de caracter sexual en lugares que normalmente no se consideran adecuados,
como un pasillo o el banco de un parque. Aunque sé bien que esto ocurre, lo
insto a que tenga precaucion. Usted tal vez piensa que nadie lo ve y no es asi.
Por lo tanto, si cae en esa tentacion, hagalo con cuidado. Y aunque sé que la
idea de que el hombre llegue al orgasmo mientras maneja puede ser
tentadora, por favor, nunca lo haga cuando va en un automoévil en
movimiento.

Abordar el Tema de la Sequridad

Muchas personas tienen la nocién errénea de que el sexo oral es
completamente seguro porque ninguna mujer ha quedado embarazada de
esa manera. Pero el sexo oral no es totalmente inocuo en lo que se refiere a
enfermedades de contagio sexual, aunque si resulta mas seguro que el coito
o el sexo anal en términos de transmisién de bacterias y virus. En el Capitulo
19 encontrara mas informacién sobre las enfermedades de transmisién
sexual, pero quiero que sepa que ciertas enfermedades se pueden contagiar
por via oral. Puesto que son cada vez mas las personas que practican el sexo
oral, la transmisién de enfermedades a través de ese tipo de sexo esta en
aumento, a tal punto que los médicos estan hallando casos de herpes genital
causados por el virus del herpes bucal, algo que no se habia visto antes.

La persona que realiza la felacién puede protegerse si se asegura que su
pareja tiene puesto un condén. Pero evitar la transmisién de enfermedades
es mas dificil cuando se practica el sexo oral a una mujer. Hay quienes
recomiendan el uso de una barrera dental (un cuadrado pequeno de latex) o
un pedazo de papel plastico que se coloca sobre la vagina de la mujer
durante el sexo oral. Pero las probabilidades de mantener la barrera en su
lugar para que no se produzca intercambio de fluidos corporales durante la
pasion del sexo parecen muy remotas. Y el papel plastico, que es tan
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delgado, tiene muchas probabilidades de romperse, aunque hay marcas mas
resistentes que otras. Una ropa interior muy delgada (algunas se pueden
comer y vienen en diferentes sabores) también puede fungir como barrera.

Aunque seria muy facil decir que usar una barrera dental o un papel plastico
es mejor que nada, creo que seria un error. Si usted piensa que esta
protegido y en realidad no es asi, tiene muchas mas probabilidades de hacer
algo que no deberia. Por lo tanto, la Ginica forma de garantizar que no
contraera una enfermedad a través del sexo oral es asegurarse de que su
pareja se ha hecho la prueba del sida (y el resultado fue negativo, por
supuesto). A lo que anadiria: “o que es virgen”, aunque hay muchos
adolescentes que se consideran virgenes, pero ya han practicado el sexo oral
y, por consiguiente, podrian tener sida. La virginidad en estos dias no es
necesariamente una forma de proteccion.
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Capitulo 14

Saborear el Sexo a Solas
y las Fantasias Sexuales

En Este Capitulo
Entender c6mo la masturbacién adquirié tan mala reputacion
Saber cuando decir basta
Descubrir quién se masturba
Hacerlo
Combinar la masturbacién con la fantasia

Para comenzar, le tengo buenas noticias y otras atin mejores. La buena
noticia es que voy a darle permiso para hacer algo que otras personas
tal vez le hayan dicho que no haga. Y la noticia excelente es que, si lo hace,
no le van a salir pelos en las palmas de las manos.

La Mitologia de la Masturbacién

Si jamas escuché el mito de las palmas peludas, se lo voy a contar. Desde hace
mucho tiempo, la gente ha visto con malos ojos la masturbacion (el acto de
estimular los genitales hasta llegar al orgasmo), y en la antigiiedad existian
motivos para justificar esta actitud, aparte del hecho de que todavia no se
habia inventado la vaselina.

v~ Si la gente, especialmente los hombres, se masturbaban, entonces no
podian tener relaciones sexuales con las mujeres con tanta frecuencia. Y
en los albores de la humanidad, cuando la mortalidad infantil era alta y la
expectativa de vida, baja, procrear era importante para la supervivencia
de las especies.

v Los ancianos de la tribu desaprobaban la masturbacién porque creian
que los hombres nacian con una cantidad fija de espermatozoides y, si
los malgastaban, no tendrian suficientes para embarazar a una mujer.
(¢Cuél habria sido su actitud de saber que los hombres pueden producir
50.000 espermatozoides por minuto? jAprovechen y diviértanse?)
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La historia de Onan

Los judios antiguos estaban en contra de
“derramar la semilla” (término anticuado para
referirse a la masturbacion). Usted puede leer
al respecto en la historia de Onan, en el libro
del Génesis, de la Biblia. De ahi precisamente
viene la palabra onanismo, como sindnimo de
masturbacion. Sin embargo, los estudiosos
de la Biblia ahora creen que, en lugar
de masturbarse, Onan practicaba el coitus

interruptus (retirar el pene antes de la
eyaculacion) porque no queria embarazar a la
viuda de su hermano, a pesar de que eso
era lo que establecian las costumbres y las
leyes religiosas. De saber que en el fluido
preeyaculatorio hay espermatozoides, Onan se
habria aferrado a la versidn original: se habria
masturbado.

Alo largo de los afos la sociedad nunca eliminé del todo este veto a la
masturbacion. Durante la época victoriana en Inglaterra, por ejemplo, la
cruzada contra la masturbacién alcanzé una magnitud desenfrenada. Segtin
se decia, la masturbacién provocaba enfermedades como locura, epilepsia,
dolores de cabeza, sangramiento nasal, asma, soplo cardiaco, erupciones y
malos olores.

Peores que los supuestos sintomas que se le achacaron a la masturbacién en
la época victoriana eran los métodos que los padres usaban para poner freno
a las actividades masturbatorias de sus hijos. Entre estos métodos estaban
aparatos de todo tipo que impedian el acceso a los genitales, asi como
procedimientos quirtrgicos tales como la circuncision, la castracién (extirpar
los testiculos) y la clitoridectomia (extirpacién del clitoris), una practica atroz
que todavia se usa ampliamente en muchas partes de Africa y se practica a
millones de mujeres, no solo para impedir la masturbacion, sino para privar

a la mujer del placer sexual.

Independientemente de si fueron las creencias culturales o las religiosas

las que provocaron el veto de la masturbacion, los ancianos sabian (por
experiencia propia, sin dudas) que los jévenes y las j6venes no siempre
obedecen a sus mayores (jsorpresa!). Por lo tanto, inventaron algunos mitos
sobre la masturbacién que tendrian mas poder persuasivo que las propias
leyes.

Muchos de los mitos contra lo que la gente acuiié6 como “autoabuso” partian
de la idea de que entre las consecuencias de masturbarse habia una senal
fisica que revelaba al mundo que el individuo practicaba la masturbacién. Se
suponia que esta amenaza de desenmascaramiento publico convencia a los
“autoabusadores” a mantener las manos lejos de los genitales. Entre estas
tacticas basadas en el susto estaba el mito de las palmas peludas, pero, como
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la posibilidad de tener que peinarse las palmas de las manos todas las
mafianas no era lo suficientemente espeluznante, los mayores también
agregaban cosas como quedarse ciego o volverse loco.

Ni los vetos ni los mitos se han desvanecido en el nuevo milenio. Hay muchas
religiones que prohiben la masturbacién, y hasta una agencia de publicidad
que promovia un tratamiento para el acné lleg6 a sugerir que masturbarse
causa barros en la cara. (“jQué horror! jAhora todo el mundo en la escuela
sabe por qué cierro la puerta de mi dormitorio!”) Todos estos mitos son, por
supuesto, puro disparate.

Evitar los Excesos

%5
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Entonces, ;ja partir de qué punto se puede hablar de un exceso de
masturbacién? A menudo la gente me hace esa pregunta, pero no puedo
responderla directamente. Para llegar a la respuesta correcta, es preciso
ahondar un poco mas. En otras palabras, si disfruta una vida plena, si tiene
amigos, le va bien en el trabajo o en la escuela, tiene una relacion amorosa
con alguien y ambos estan felices con la vida sexual que llevan, entonces
no importa con cuénta frecuencia se masturbe. Pero si se siente solo y
desanimado y utiliza la masturbacion para mejorar su estado de &nimo,

en lugar de esforzarse por que su vida sea como usted quiere, probablemente
se esté masturbando demasiado, independientemente de cuantas veces lo
haga en realidad.

La masturbacién es una buena forma de aliviar las tensiones sexuales, pero
algunas veces necesitamos esas tensiones como incentivo para seguir
adelante, buscar una pareja, encontrar nuevos amigos, buscar un trabajo
distinto, o lo que sea. Por lo tanto, si necesita organizar su vida y se masturba
mucho, le sugiero que se modere. No se trata de abstenerse totalmente, sino
de hacerlo con menos frecuencia. Tal vez asi descubra que puede comenzar

a anadir otras cosas positivas a su vida.

La idea es hallar un punto medio. Si no tiene pareja, pero esta dedicado

a encontrarla, entonces esta bien que se masturbe para evitar sentirse
sexualmente frustrado. Pero no lo haga con tanta frecuencia que termine
mas conectado a sus genitales que al mundo exterior. Y, por supuesto, la
masturbacién es mucho mas segura que una aventura de una sola noche, en
cuanto a protegerlo de las enfermedades de transmisién sexual.

Si su pareja se siente satisfecha con la vida sexual que ambos llevan, pero
a usted le gustaria tener mas orgasmos que los que logran juntos, no tiene
nada de malo masturbarse si asi lo desea. Pero intente ver si su pareja esta



226 Parte lll: Estilos Diferentes

dispuesta a tener relaciones sexuales mas a menudo. No sea perezoso. No
utilice la masturbacién para satisfacer todas sus necesidades sexuales, porque
una relacién sin sexo no es gratificante y probablemente no dure mucho.

Masturbacion en Todas las
Etapas de la Vida

Hoy en dia la gente sabe que la masturbacién es una parte normal del
desarrollo de una persona. Esta practica puede comenzar en la infancia y
continuar durante toda la adultez.

En la infancia: descubrir
lo que hay “alld abajo”

(Sabia que algunos varones nacen con el pene erecto y que algunas nifas
presentan lubricacién en el momento de nacer? Y no me sorprenderia
enterarme de que algunos bebés se tocan los genitales cuando todavia estan
en el vientre de la madre.

Muchos nifios se tocan “alld abajo” porque experimentan una sensaciéon
agradable, aunque ain no pueden disfrutar el placer del orgasmo como
resultado de la masturbacion. En la mayoria de los casos, cuando los padres
encuentran a sus hijos jugando con los genitales, les dicen que no lo hagan.
Aunque esa reaccién no tiene nada de malo, la manera en que le ponen fin

a tal comportamiento puede tener consecuencias muy importantes para el
desarrollo sexual del pequeno.

Esta bien ensenarles a los nifios que nuestra sociedad desaprueba las
demostraciones publicas de cualquier tipo de placer sexual. Pero ojala que
logre comunicarlo sin transmitir la idea de que la masturbacién (o el sexo) es
de por si algo malo. Si le grita a su hijo cuando lo descubre jugando con sus
genitales, o si le da una palmada en la mano, lo que va a interpretar es que el
placer sexual en si es malo. Por lo tanto, cuando sea un adulto, tal vez no sea
capaz de disfrutar el sexo a plenitud.

De la misma manera que se puede ensefiar a un nifio a no meterse los dedos
en la nariz delante de los demaés, sin crearle un problema, también se puede
hacer lo mismo con respecto a sus “partes privadas”, si le dice: “Las partes
privadas solo se tocan cuando uno esta en lugares privados”. Los padres tal
vez tienen tantas dificultades en este campo porque, probablemente, cuando



Capitulo 14: Saborear el Sexo a Solas y las Fantasias Sexuales 22 7

eran pequenos los hicieron sentirse avergonzados y atin no han podido
superarlo. A su vez, ese sentimiento de vergiienza se lo transmite a sus hijos.
Pero si usted se da cuenta de lo que esta haciendo, quizas logre moderar la
forma en que los reprende para que no continien heredando ese sentimiento
de vergiienza. En el Capitulo 24 encontrara més consejos sobre como hablar
con los nifios sobre el tema de la masturbacion.

Los padres deben explicarles a sus hijos que tocarse los genitales esta bien,
pero que solo deben hacerlo en privado. Pero ;cuantos padres realmente
incluyen la primera parte del discurso sobre la masturbacion, la que dice que
no tiene nada de malo? Probablemente muy pocos. Y jcuantos padres les
conceden a sus hijos la privacidad que necesitan para masturbarse? En otras
palabras, ;cuantos tocan a la puerta de la alcoba antes de entrar o los dejan a
solas cuando ellos lo piden, sin hacerles todo tipo de preguntas?
Probablemente muy pocos. Y, por lo tanto, en la gran mayoria de los casos la
masturbacién comienza como algo prohibido, que hay que hacer a
escondidas, y esas experiencias tempranas van conformando la actitud que
nuestra sociedad tiene hacia el sexo en general.

En la adolescencia: explorar la sexualidad

Aunque los nifios pequeios tienen plena conciencia de sus 6rganos sexuales,
a medida que crecen pasan por lo que el psiquiatra Sigmund Freud denominé
etapa de latencia, durante la cual practicamente se olvidan del sexo. La etapa
de latencia es el periodo en que los varones piensan que las nifias son
repulsivas, y las nifias piensan que los varones lo son aiin mas.

A partir de cierto momento, que en algunos nifios puede ser la preadolescencia
y en otros, bien entrada la adolescencia, las hormonas sexuales comienzan a
funcionar y se inicia la pubertad. El nifio empieza a desarrollar lo que se
conoce como caracteristicas sexuales secundarias, tales como la aparicién del
vello pubico o el crecimiento de los senos. A partir de ese momento, también
se despierta el interés por el sexo y, probablemente, la masturbacion.

Una y otra vez las encuestas demuestran que los varones se masturban mas
que las hembras. Cuando alcanzan la edad adulta, mas del 90 por ciento de
los hombres ya se han masturbado por lo menos una vez hasta llegar al
orgasmo. En el caso de las mujeres, esa cifra alcanza aproximadamente el 60
por ciento. Esta diferencia se explica en parte por el hecho de que muchas
mujeres que se masturban indican que comenzaron a hacerlo a partir de los
veinte o los treinta, mientras que los hombres afirman empezar desde los
primeros afnos de la adolescencia. Sin embargo, incluso cuando se les
pregunta a los adultos, la cifra de hombres que afirman que se masturban es
mayor que la de las mujeres.
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Creo que esto se debe a lo siguiente:

v Los genitales masculinos estdn mucho més a mano. Los varones se
acostumbran a tocarse cuando orinan y, por consiguiente, esa parte del
cuerpo no esta rodeada por tantos tabues.

v Los varones se excitan mas rapidamente que las hembras; por lo tanto,
les es mas facil encontrar una oportunidad para masturbarse.

1 La sociedad es mucho mas estricta y represiva con las mujeres, lo que
hace que tengan menos propensién a masturbarse.

A medida que mas y mas mujeres aprenden sobre el tema del sexo, se
permiten la libertad de explorar su propia sexualidad. Por lo tanto, creo
que esos porcentajes se irdn acercando mas y mas con el paso del tiempo.

En la adultez: masturbarse
por muchas razones

Existe la idea errénea de que, cuando una persona llega a la edad adulta, deja
de masturbarse. Ese no es el caso de los adultos solteros, y tampoco de los
casados.

Mucha gente casada se masturba. Aunque algunos lo hacen por razones
“negativas” (porque no estan satisfechos con la vida sexual que comparten
con sus cényuges, por poner un ejemplo), muchos mas lo hacen por simple
placer. Hay quienes consideran que logran mas goce sexual con la
masturbacién que con el coito. Otros tienen mas impetu sexual que sus
parejas y necesitan del sexo mas a menudo. Y hay quienes integran la
masturbacion en el juego sexual con sus esposos.

Estos casos ejemplifican dos caras de la masturbacion:

John y Mary

Cuando John y Mary se casaron, hacian el amor casi todos los dias.
Después de cinco afos y dos hijos, la frecuencia del contacto sexual
decayé precipitadamente y pas6 a una vez al mes. Aunque Mary no
deseaba tener relaciones sexuales todos los dias, una vez al mes le
parecia demasiado poco. Trataba de convencer a John para que lo
hicieran mas a menudo, pero casi nunca lo lograba.

Una noche se despert6 y descubrié que John no estaba en la cama. Se
levant6 a buscarlo y le sorprendié encontrarlo en el estudio, viendo una
pelicula pornogréafica y con la mano en el pene. Como no la escuch6
entrar en la habitacion, Mary regresé de puntillas a la cama y no dijo
nada. Fue asi como decidi6 pedirme ayuda.
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John me confes6 que se masturbaba una o dos veces a la semana frente
al televisor. Me dijo que se excitaba con las peliculas pornogréaficas, pero
que Mary no queria verlas con él. Habia comenzado a verlas a escondidas
y se le cre6 un habito que no lograba abandonar, a pesar de que se sentia
culpable por no hacer el amor con su mujer con tanta frecuencia como
ella queria.

Los ayudé a ponerse de acuerdo. Mary acept6 ver una pelicula
pornogréafica con John una vez al mes, aunque con la condicién de vetar
ciertos temas. John se comprometi6 a hacer el amor con su esposa al
menos una vez a la semana, que era todo lo que ella queria, y, si todavia
sentia necesidad de masturbarse, podia hacerlo.

Me imagino que, desde que el mundo es mundo, algunas esposas han perdido
la batalla frente a la masturbacién, pero las tentaciones que existen hoy en
dia (peliculas pornograficas en DVD o en canales de televisién a la carta,
revistas en quioscos de periodicos, lineas telef6nicas de sexo, cibersexo y
mucho méas) parecen haber incrementado la frecuencia con que recibo
noticias sobre ese tipo de problemas, ya sea en privado o por carta. La mejor
solucién es llegar a un acuerdo, como lo hicieron Mary y John. Es raro que
dos personas tengan exactamente las mismas necesidades sexuales, asi que
no habia razén para que John no se masturbara, siempre y cuando no privara
a Mary del disfrute sexual.

Jim y Jackie

Jim y Jackie estaban casados en segundas nupcias. La primera esposa

de Jim muri6 de céancer, y Jackie era divorciada. Jim habia tenido un
matrimonio bastante apacible con su primera esposa. Hacian el amor una
vez a la semana y ambos se sentian satisfechos. Con Jackie las cosas eran
totalmente distintas. Ella queria tener relaciones sexuales todas las
noches y, en un inicio, eso le encantaba. Mientras eran novios, Jim hizo

lo indecible por seguirle el paso a Jackie, pero seis meses después de la
boda ya estaba comenzando a agotarse. Trabajaba durante largas horas
y no podia mantener ese ritmo, por lo que cada vez mas se veia en la
necesidad de buscar excusas para posponer los encuentros sexuales.

Jackie todavia sentia ganas irrefrenables de satisfacer sus deseos eroéticos,
pero, como nunca sabia si Jim iba a estar dispuesto a hacer el amor,
comenz6 a sentirse mas y mas frustrada.

Aunque normalmente estoy a favor de la espontaneidad, en este caso
consideré que la vida sexual de Jackie y Jim necesitaba estructura. Jim
acordo6 hacer el amor con su esposa dos veces por semana, en los dias
que ambos eligieran con anticipacion. Asi, él podia asegurarse de guardar
energias para ella, y el resto del tiempo Jackie tenia carta abierta para
satisfacer sus deseos sexuales a través de la masturbacion.
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Por lo regular, la comunicacion es clave para resolver problemas
matrimoniales como estos, y, si para romper el hielo necesita un terapeuta
sexual, por supuesto que debe consultarlo. (En el Apéndice A ofrezco
consejos para elegir un terapeuta sexual.)

Aprender a Masturbarse

£J0
5

Aunque estoy casi segura de que la mayoria de la gente sabe como
masturbarse, no quiero que diga que obvié una parte basica del buen
funcionamiento sexual.

Pero antes de entrar en detalles, el mejor consejo que puedo darle es que
haga lo que le proporcione mas placer. En este campo no hay una forma
correcta de hacerlo y otra incorrecta. Puede usar la mano derecha o la
izquierda, o incluso ambas manos. Haga aquello que lo excite, pues en el
caso de la masturbacién eso es lo que cuenta.

Técnicas para hombres

Casi todas las expresiones que se utilizan para hablar de la masturbacién
aluden a la mano que, ciertamente, es el instrumento fundamental del que se
valen los hombres para cumplir con esa mision. Pero ;hay alternativas?

Algunos nifios se masturban frotdndose contra las sdbanas. Hay hombres que
se masturban introduciendo el pene en una muiieca de goma de tamafio
natural. En las tiendas de articulos eréticos también venden dispositivos que
simulan una vagina. Muchos de estos, aunque no todos, son como una vagina
a la que el hombre le puede poner lubricante para que la goma ofrezca una
sensacion semejante a la de una vagina real. No sé si estas alternativas son
muy usadas, pero me imagino que la mayoria de los hombres prefieren
realizar esa tarea con las manos.

Hay otros que se untan un lubricante en la mano o en el pene, como
Astroglide, por citar un ejemplo. Algunos prefieren masturbarse acostados,
otros de pie, y hay quienes se sienten bien en cualquier posicién. Y a la
mayoria les gusta ver material er6tico mientras se masturban, por lo que solo
necesitan suficiente luz para ver bien las fotografias.

Los jovenes a veces practican la masturbacion colectiva, sentados en circulo.
Aunque esta actividad pareceria tener matices homosexuales, realmente no
es asi para la mayoria de los hombres que participan (vea el Capitulo 16).
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La masturbacién mutua entre dos jovenes no es poco comin, y tampoco
significa que sean homosexuales. Las investigaciones muestran que
aproximadamente el 25 por ciento de los varones heterosexuales participan
en este tipo de actividades durante los primeros afios de la adolescencia,
en comparacioéon con el 90 por ciento en el caso de los adolescentes
homosexuales.

Técnicas para mujeres

Aunque casi todos los hombres se masturban de la misma manera, las
mujeres no. La clave, por supuesto, radica en la estimulacién del clitoris,
pero la forma de lograrlo varia. Por supuesto que muchas usan las manos,
como los hombres, pero muchas mujeres que sienten la necesidad de
masturbarse se muestran renuentes a tocarse. Y muchas necesitan mas
estimulacion que la que pueden proporcionarle las manos.

A partir de esas necesidades, se ha desarrollado una industria
multimillonaria dedicada a fabricar y vender vibradores. Hay diferentes tipos
de vibradores, cada uno con sus ventajas y sus desventajas. Hace un tiempo
escribi el material que acompaiia a un dispositivo llamado Eroscillator que,
en lugar de vibrar, oscila. Los datos que encontrara a continuacion le
permitiran tener una idea bastante clara de las opciones a su alcance. (Si
necesita mas informacion, le sugiero que llame a una de las compaiiias que
menciono en el Apéndice B. Con mucho gusto, ellos le enviaran un catalogo.
También puede visitar sus sitios en Internet.)

\\Q’QSENCM/ Estoy completamente a favor de los vibradores si la mujer necesita
sensaciones adicionales en el clitoris para llegar al orgasmo. De hecho, con
frecuencia se los recomiendo a las mujeres. El problema con los vibradores
es que las sensaciones que proporcionan pueden crear adicciéon. En otras
palabras, los hombres no pueden ofrecer el mismo nivel de sensacién que un
vibrador. Si la mujer se acostumbra a alcanzar el orgasmo con un vibrador, tal
vez se sienta decepcionada cuando tenga relaciones sexuales con un hombre.

SE0 Desde mi punto de vista, el vibrador es excelente para aprender como llegar
Yy al orgasmo si no lo logra con las manos. También es muy bueno para darse
un gusto especial de cuando en cuando. Pero, si entre sus planes esta tener
relaciones sexuales con un hombre en el futuro, entonces no se acostumbre a
usar solamente un vibrador para alcanzar el orgasmo. Use una diversidad de
técnicas, de manera que, cuando comparta la experiencia del sexo con un
caballero, la disfrute a plenitud.
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Figura 14-1:
El Magic
Wand es
conocido
como el
“Cadillac”
de los
vibradores.
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Vibradores que se conectan a la corriente

Los vibradores que se conectan directamente a la corriente son los mas
poderosos que existen, hasta tal punto que algunas mujeres los consideran
demasiado potentes. Muchos de estos vibradores se comercializan como
equipos para masajes corporales. Sin duda, hay quienes solo los emplean
para ese prop0sito, mientras que una gran proporcion de los compradores
son mujeres que los usan para estimularse el area del clitoris. Entre este tipo
de vibradores, uno muy popular es el Magic Wand, de Hitachi (vea la Figura
14-1), pero la variedad es tan grande que elegir uno es como decidir qué
modelo de automévil comprar. Hay vibradores de diferentes tamanos y
formas, entre ellos uno que se asemeja a un patito de goma y se puede
utilizar en la bafiera, y otro con forma de gusano. Algunos tienen luz, otros
se calientan, y hay uno que hasta eyacula. Usted también puede comprar
accesorios que ayudan a concentrar las vibraciones en un punto especifico:
el clitoris.

/f"‘ M\ [
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Cortesia de Eve’s Garden

El Eroscillator es un vibrador que se conecta a la corriente y que, en vez de
vibrar, oscila a razén de 3.600 veces por minuto, con lo cual proporciona
sensaciones diferentes e intensas que las mujeres que lo han probado dicen
preferir. Este vibrador trae varias cabezas y viene con un transformador
reductor, por lo que se puede usar cerca del agua.

Entre otros vibradores de este tipo se encuentran los de cabeza doble y los
que funcionan con una bobina. Los dispositivos de doble cabeza multiplican
las posibilidades (permiten estimular el clitoris y el ano al mismo tiempo), y
el hombre puede colocar el pene entre los dos vibradores. Los que funcionan
con bobina (como el Prelude, que en una época fue uno de los mas
populares, pero ahora esta descontinuado, o el Wahl) son mas pequefios que
los vibradores tipo vara, mucho maés silenciosos y también més faciles de
llevar en la cartera.
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Como estos vibradores fueron creados fundamentalmente para el juego
sexual, vienen con numerosos aditamentos que ofrecen distintos tipos de
estimulacion. Usualmente les recomiendo a las mujeres que prueben varios
hasta encontrar el que les proporcione mayor placer.

Vibradores de pilas

Los vibradores de pilas son mas econémicos que los que se enchufan a la
corriente. Ademas, resultan mas faciles de transportar y ofrecen vibraciones
mas suaves, lo cual puede ser una ventaja o una desventaja, dependiendo de
sus necesidades especificas.

Muchos vibradores de pilas semejan un pene; es decir, tienen forma falica.
Como la mayoria de las mujeres necesitan estimulacién del clitoris, un
vibrador en forma de pene no es algo que todas las mujeres prefieran, aunque
muchas también disfrutan las vibraciones dentro de la vagina. También hay
vibradores de pilas que son largos y lisos, pero no simulan un pene, y los hay
pequeriios, que se pueden llevar discretamente en la cartera o en del equipaje.

Algunos vibradores ni tan siquiera parecen serlo. El Mini Massager, de
Hitachi, es pequeno, cuadrado (en lugar de tener forma féalica) y de aspecto
muy discreto. Ademas, algunos estan hechos para insertarlos completamente
en la vagina y se los conoce como huevos vibradores. También los hay con
forma de lapiz labial, de modo que quien registre su cartera no podra saber
qué cosa es realmente.

Las “mariposas” son vibradores que traen unos tirantes como los de un
biquini, por lo que se llevan puestos, y las manos quedan absolutamente
libres. También hay bolsas para mariposa, donde puede colocar un vibrador
de baterias pequeiio y disfrutar vibraciones a manos libres.

\\@‘ENCM/ Aunque no encuentro nada de malo en caminar en publico con un vibrador
Q que secretamente hace maravillas en su clitoris (y claro que pensar que
nadie sabe lo que usted esta haciendo incrementa el efecto erético), le
advierto que no lo use mientras maneja un automovil. Recuerde que el

objetivo es que el sexo sea seguro.

Otros equipos

La mayoria de los vibradores estan hechos para estimular el clitoris, pero
;qué tal si usted quiere o necesita sentir algo dentro de la vagina mientras el
vibrador hace su funcién fuera? Ahi es donde el consolador entra en escena.
Un consolador es un objeto falico (en forma de pene) que se inserta en la
vagina para imitar lo que se siente con un pene real. Los consoladores son
mas antiguos que los vibradores. En los viejos tiempos se hacian de madera,
marfil o jade. Hoy en dia, la silicona parece ser el material preferido.
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Muchos consoladores se muestran exactamente igual que un pene erecto,

y vienen en distintos tamafos. Pero como las lesbianas son un grupo
importante de usuarias de consoladores, y muchas prefieren que no se
parezcan a un pene, es facil encontrar consoladores de diferentes formas.
Algunos son lisos y otros tienen la figura de una mujer, un pez o una ballena
(vea la Figura 14-2). Incluso los hay dobles, para que las dos mujeres puedan
simular el coito, y también venden arneses en los que se coloca el consolador
para que una de las dos pueda usarlo con su pareja. . . . Pero creo que me
estoy alejando demasiado del tema de este capitulo: la masturbacion.

Cortesia de Eve’s Garden

El agua hace milagros

Otro recurso que parece complacer a muchas mujeres es el agua. Muchas se
masturban acostadas boca arriba en la bafiera, con los gliteos pegados al
extremo para que el agua les caiga directamente en el clitoris. Asi pueden
ajustar a su gusto la temperatura, la fuerza del chorro y méas. Algunas
mujeres afirman que esta técnica les permite alcanzar un orgasmo muy
placentero sin necesidad de tocarse directamente ni usar un equipo.

Las duchas de mano, particularmente las que tienen chorros para masajes,
también son excelentes. Y, si tiene una bafiera para hidromasaje, aproveche
el agua a presioén para fines muy placenteros. Con cualquiera de estos
métodos no solo lograra orgasmos increibles, sino que, ademas, quedara
impecablemente limpia.

Hablando de higiene, si alguna vez va a Europa y puede usar un bidé, le tengo
un consejo. Aunque esos objetos de porcelana que estan al lado del inodoro
fueron creados para el aseo personal, muchas mujeres les encuentran usos
mucho mas gratificantes.
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:Que si hago queé?

Si aln tiene dudas en cuanto a como
masturbarse con éxito, tal vez le interese ver un
video producido por Betty Dodson, PhD, quien
se ha dedicado de lleno a este tema e imparte
clases sobre el arte de la masturbacion
femenina. Pero si no puede asistir en persona a
una de esas clases, su video Selfloving: Video
Portrait of a Women's Sexuality Seminar es una
buena alternativa.

sentadas, desnudas, y hacen lo que ella
explica. No se deja nada a la imaginacion, asi
que preparese para verlo todo, sabiendo que
después no tendra mas preguntas sobre cémo
usar los vibradores y qué resultados puede
esperar. Este video se puede adquirir a través
de Eve's Garden (vea el Apéndice B). Para
quienes prefieren los libros, Betty escribio Sex
For One.

Betty film6 uno de sus seminarios, en el cual
diez mujeres entre los 28 y los 60 afios estan

Fantasias: Todo Estd en la Cabeza

Los hombres definitivamente se excitan con las imagenes visuales, lo cual
explica por qué el 99 por ciento de las revistas que exhiben cuerpos desnudos
estan dirigidas a ellos. Aunque las mujeres también admiran a los hombres
guapos, ver un closeup de sus genitales generalmente no las excita. Lo que la
mayoria de las mujeres prefieren como estimulacion erética es la fantasia.

Claro que los hombres también fantasean, y muchos lo hacen mientras se
masturban, pero el método que prefieren es el visual. Las mujeres, sin
embargo, se demoran mas masturbandose para llegar al orgasmo, por lo que
tienen mas tiempo para elaborar una larga historia fantastica que les prepare
el &nimo para llegar al orgasmo.

Historias para comenzar

Si le gustan las fantasias y quiere algunas especificas, le recomiendo que
compre uno de los libros de Nancy Friday. Nancy ha preparado varias
colecciones de fantasias de mujeres y de hombres (My Secret Garden,
Women On Top y otras), que definitivamente son interesantes y muy
excitantes. Aunque no me molestaria en nada que usted sintiera deseos
sexuales mientras lee este libro, provocar esas sensaciones no es mi
proposito fundamental. Por lo tanto, dejo en manos de Nancy Friday el
recuento de las fantasias de otros y me dedico a ofrecerle consejos. Por
cierto, tengo algunos sobre las fantasias sexuales.
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Todo se vale

Ante todo, no hay fantasia mala. En una fantasia sexual usted no tiene que
preocuparse por el sexo seguro, por el qué diran de los vecinos ni por nada.
Si quiere hacer el amor con Alejandro Magno y todo su ejército, jadelante! Si
quiere fantasear con Anibal y sus elefantes, jno se detenga! Literalmente,
cualquier cosa que lo excite sexualmente esta bien.

“Pero, Dra. Ruth, si tengo fantasias sexuales con alguien de mi mismo sexo,
;eso quiere decir que soy homosexual?”, me preguntan con frecuencia. La
respuesta es no. Pero tampoco significa que no lo sea. Ahora, la historia
cambia si de lo que se trata es que usted solo puede llegar al orgasmo cuando
piensa en alguien de su mismo sexo, aun si estd con una persona del sexo
opuesto. Pero, si de tanto en tanto tiene fantasias sexuales con alguien del
mismo sexo, eso no quiere decir necesariamente que usted sea homosexual.
Si quiere leer mas sobre orientacion sexual, consulte el Capitulo 16.

Relatar o no relatar sus fantasias

Otra pregunta que a menudo me hacen es si uno debe contarle las fantasias
sexuales a su esposo o compaiiero sexual. En este caso, la palabra que me
viene a la mente es “cautela”. Hay personas a las que no les molesta escuchar
las fantasias sexuales de sus parejas, y algunas incluso se excitan con esas
historias, mientras que otras se ponen sumamente celosas. Si siente
necesidad de contarle sus fantasias a su pareja, hagalo con mucha cautela.
Estos son algunos consejos:

v Pruebe primero con una historia leve. Tal vez su fantasia preferida es
ser porrista de los Cowboys de Dallas y verse desnuda en el vestidor,
rodeada de futbolistas. Y eso no tiene nada de malo. De todos modos,
digale a su pareja que su fantasia consiste en que él la encuentre
desnuda en la oficina, después del trabajo. Si reacciona de forma
positiva, vaya contandole poco a poco sus verdaderas fantasias.

” Use el sentido comiin. Si su esposo se parece a Adam Sandler y le dice
que siempre tiene fantasias sexuales con George Clooney, jcomo cree
que se va a sentir?

1 Recuerde la regla de oro. Si usted le cuenta sus fantasias a su pareja,
preparese para escuchar las de él. Y si cree que se puede poner celosa,
no abra la caja de Pandora.
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Las fantasias son eso, fantasias

He conocido a personas que estaban decididas a convertir sus fantasias en
realidad y eso casi nunca funciona. Obviamente, si su fantasia es simple,
como que su pareja le ponga crema batida y se la quite con la lengua, es
posible que su sueiio se realice. Por otra parte, muchas fantasias pueden
traerle problemas (como hacer el amor en lugares piblicos, por ejemplo),

o hacerlo sentirse decepcionado (que su Adam Sandler se lastime la columna
por llevarla cargada hasta la alcoba).

Mi dltimo consejo en cuanto a las fantasias se aplica tanto a las que tienen
que ver con el sexo como a las que no. Hay quienes se engafian a si mismos
creyendo que sus fantasias son reales. Si el amante de sus fantasias, por
ejemplo, es una estrella del cine o la television, esta bien. Muchas personas
tienen fantasias con sus personajes preferidos. Pero, si esta soltero y no
acepta salir con otras personas porque no son ese personaje famoso,
entonces usted esta en problemas. En sus fantasias usted puede hacer el
amor con quien lo desee, pero, en la vida real, tiene que encontrar a alguien
que desee hacerlo con usted. Las fantasias son herramientas excelentes, pero
sea cuidadoso cuando las use.
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Capitulo 15

Mantenerse Actualizado
en Materia de Cibersexo
y Otras Tendencias

En Este Capitulo
El sexo en linea
Sexo por teléfono
Hablar de sexo en el aire
El sexo en la television

Parejas multiples

C uando los adolescentes abren un diccionario, jqué palabras buscan
primero? Y cuando los estudiantes de bachillerato reciben sus libros de
biologia el primer dia de clases, ;hojean las paginas avidamente en busca de
la fotografia de una rana? Claro que no. Por lo tanto, no me sorprenderia
saber que algunos de mis lectores vengan directamente a este capitulo antes
de leer los anteriores.

No voy a regaiarlo porque nunca culpo a nadie que quiera aprender sobre
cualquier aspecto de la sexualidad humana. De modo que, si usted considera
que en este capitulo puede resolver sus dudas, jcomience a leer ya! En estas
paginas ofrezco una vision general de los distintos materiales er6ticos que
puede encontrar a través de la Internet, la television, las revistas y el
teléfono. También incluyo una seccién sobre las relaciones sexuales con
multiples parejas.
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Con los Ojos Bien Abiertos:
Palabras de Alerta

No puedo negarle que tengo tanta curiosidad por el sexo como usted.
Cuando era nifia, me arriesgué a subirme a un gabinete donde mis padres
guardaban lo que en esa época se conocia como “manual del matrimonio”,
que basicamente hablaba sobre la sexualidad humana. (Este libro les hubiera
sido muy ttil a mis padres antes de casarse porque, ir6nicamente, si esta
promotora de los anticonceptivos esta en el mundo es gracias a que ellos no
usaron ninguno.) Cuando me trepé en varias sillas para alcanzar el libro, no
solo me arriesgué a ser descubierta, sino también a partirme la nuca. Por lo
tanto, reconozco que todos tenemos preguntas sobre asuntos sexuales, y
cuanto mas alto esté el gabinete —cuanto mas prohibido parezca el tema—
mas nos llama la atencion. Ese interés es legitimo, pero. . . .

g&ﬁ—NCM/ Aunque ver pornografia, albergar pensamientos perversos como parte de la

S fantasia sexual y hasta compartir esos pensamientos con su pareja pueden
enriquecer su desempeio sexual, involucrarse en comportamientos sexuales
anormales es otra cosa. Basandome en mi experiencia como terapeuta sexual,
puedo decirle que el resultado de esas actitudes no es positivo. Aunque el sexo
puede ser una parte maravillosa del vinculo que mantiene unida a una pareja,
si se lleva a extremos puede convertirse en la causa de una separacion.
Incluso, si ambos integrantes de la pareja entran al mundo del sexo “extremo”,
no hay muchas probabilidades de que al final salgan juntos.

En muchos aspectos el sexo se parece al apetito humano por cosas como las
bebidas alcohdlicas, las drogas o los juegos de apuestas. Hay quienes con
solo probarlos caen precipitadamente en ese abismo llamado adiccién. Por
consiguiente, aunque estoy de acuerdo con que la gente se tome una copa de
vino con la comida, esté alerta: tal vez usted sea de esas personas que no
pueden tomar un sorbo de alcohol sin que se inicie una incontrolable
reaccion en cadena. Y aunque estoy mas a favor de disfrutar el sexo que el
alcohol, tenga en cuenta que también se puede cometer excesos con el sexo.

\\@5‘“0’4/ Tiempo atras, el mayor peligro de aventurarse en comportamientos sexuales
S fuera de los limites era echar a perder la relacién. En la actualidad, sin
embargo, esos peligros se han centuplicado porque el riesgo de contraer
una enfermedad mortal acecha a la vuelta de cada esquina.

Mi consejo es andar con mucho tiento. Aproximese a la cerca y contemple
lo que ocurre del otro lado, pero no la salte. Si esa cerca esta ahi, por algin
motivo serd, y usted debe respetar la advertencia de no franquearla.
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Cibersexo: Imdgenes para
Mentes Maduras

Estoy completamente de acuerdo con publicar informacion sobre temas
sexuales en la Internet. (Incluso puede visitar mi sitio Web, www . drruth.
com, para encontrar ideas que le permitirdn mejorar su vida sexual o hallar
respuestas a muchas preguntas. También puede enviarme un mensaje.) Pero,
cuando se trata de otras formas de lo que se ha dado en llamar cibersexo,
digo “tal vez”. Usted ya es adulto y puede tomar sus propias decisiones.
Simplemente octipese de que sus hijos no tengan acceso a material impropio
(vea el Capitulo 24).

El cibersexo es el intercambio de conversaciones o imagenes de tipo sexual a
través de la Internet. Este intercambio a veces acaba en masturbacién, ya sea
frente a las imagenes eréticas que estan en la pantalla de la computadora, o
mientras los interlocutores se comunican en un espacio de conversacion
virtual o en un servicio de mensajes instantaneos. El cibersexo no es lo mismo
que el sexo por teléfono. En este Gltimo dos personas que se conocen, pero
que estan lejos, se masturban mientras hablan por teléfono. El cibersexo casi
siempre se practica con un desconocido. En la seccién “El sexo y el teléfono”,
hallara mas informacién sobre este tema.

Las computadoras como objetos sexuales

Una de las pocas areas en las que los inversionistas han tenido éxito en la
Internet es en el negocio del sexo. En el ciberespacio abundan los sitios
dedicados a este tema, por lo que la oferta de pornografia dura parece
practicamente infinita. Siempre he dicho que las obras artisticas o literarias
de contenido erético pueden incrementar la excitacion sexual, pero la
abundancia de materiales descarnados que se pueden encontrar en la
Internet me hace detenerme a pensatr.

La pornografia puede volverse adictiva, especialmente cuando hay tanto que
ver. Imaginese qué le ocurriria a un alcohdlico si descubriera el pasadizo
secreto que conduce al s6tano de una licoreria. ;Seria capaz de vencer la
tentacion de regresar una y otra vez? Claro que no. Por motivos similares,
muchos hombres se extravian en el mundo de la ciberpornografia y no pueden
escapar. Me entero de lo que hacen algunos hombres casados, porque las
esposas me comentan sus preocupaciones, pero me imagino cuantos solteros
recurren a las computadoras para encontrar satisfaccion sexual. Si compra una
revista pornogréafica, después de hojearla unas cuantas veces, se aburrira. Sin
embargo, como la Internet pone a su alcance millones de imagenes, usted
puede pasarse todo su tiempo libre navegando en la red. Y, con una conexion
rapida, hasta podra descargar peliculas pornograficas completas.
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Divigir su propio espectdculo porno

No todo el sexo que encuentra en linea es filmado. Hay sitios que muestran
personas en vivo, con las que usted puede hablar. Usted le dice exactamente
lo que quiere que ella o él haga, y entonces escucha lo que le dicen. Y, si
quiere que dos personas ejecuten sus fantasias sexuales, estos sitios también
lo complacen. Participar en estas actividades cuesta mucho mas que ver un
video pregrabado, pero hay quienes afirman que el precio que pagan vale la
pena, pues pueden dirigir una fantasia sexual con personas de carne y hueso.

Sitios que satisfacen cualquier fantasia fetichista

La Internet ha sido un magnifico recurso para individuos y parejas que tienen
intereses sexuales particulares. La abundancia de material disponible en linea
también puede ayudar a las personas a descubrir apetitos sexuales que jamas
sospecharon tener. Por ejemplo, los materiales disponibles en cierto sitio en la
red estan clasificados en categorias, como viejos, feos, gordos, sangre, saliva,
menstruacion, médico, zoolbgico, orina, heces fecales, enema y pedo. No me
molesta que incluso haya una lista de los 100 mejores sitios para fetichistas de
los pies (www.footfetishdirectory.comywww.footzilla.com, por solo
mencionar dos). Después de todo, los fetichistas (sabia de los fetichistas de la
goma, pero nunca supe de los fetichistas de los globos hasta que me topé con
esa informacioén en la Internet) no pueden evitar serlo. Entonces, ;por qué las
compaiiias no van a tener productos para ellos? Pero cuando en un solo sitio
se muestra material de cualquier cosa que pueda considerarse como “erética”,
la combinacién resultante puede distorsionar la vision de la gente,
especialmente de jovenes que tal vez ni tan siquiera imaginaban que existian
esas practicas. Y son los jovenes los que tienen mas curiosidad sobre el tema
del sexo y los que probablemente anden husmeando en esos sitios.

Solo para adultos

Muchos de los sitios de pornografia mas cruda exigen que el usuario revele
su edad, o incluso requieren el pago con tarjeta de crédito. Esa limitacién no
parece desalentar a la mayoria de los jovenes varones y, por otra parte, hay
sitios similares que no ponen restricciones de ese tipo. Los padres deben
valorar la posibilidad de instalar cualquier software que les impida a los hijos
navegar por esos sitios. Sin embargo, basta con que los padres de un solo
adolescente de la cuadra no se ocupe de proteger la computadora, para que
usted no sepa si sus hijos visitan estos sitios. (En el Capitulo 24 encontrara
mas informacién sobre los nifios y la Internet.)

\\%QSENCM/ A pesar de que la mayoria de estos sitios (particularmente los que buscan
S ganar dinero) exigen que los usuarios se registren de alguna manera, hay
muchos otros (a menudo llamados sitios de “aficionados”) en los que solo se
necesita hacer clic en la palabra “enter”. Al hacerlo, usted “jura” tener mas
de 21 anos. En realidad, para visitar los sitios mas crudos de la Internet no

se necesita tener a mano ni la billetera ni una identificacién.
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Como encontrar matevial sexual explicito en Internet

Si usted es de los que nunca han intentado convertir la pantalla de la
computadora en un club virtual de intercambio de parejas, tal vez se
pregunte como encontrar material sexual explicito en Internet. A decir
verdad, caer en esa madriguera de conejos es bastante simple, lo que resulta
dificil es salir, y no precisamente porque la pornografia sea adictiva. Por lo
general, estos sitios estan enlazados a otros, de modo que cuando entra a
uno, el tnico lugar adonde puede ir es a otro sitio de sexo. La experiencia es
escalofriante. Cuando cae en uno de esos vortices de cuerpos desnudos, solo
tiene una salida: desconectarse de la Internet. E, incluso asi, es probable que
la pantalla principal de su computadora quede decorada con imagenes de
mujeres en todo tipo de actos sexuales. (La informacién a veces también
permanece en la memoria de su computadora mucho después de que usted
abandona tales sitios. Por lo tanto, si no quiere que nadie sepa qué paginas
visitd, al menos borre el contenido de la carpeta History.)

Si utiliza cualquier motor de biisqueda, como Yahoo! o Google, y escribe la
palabra “sexo” o la palabra “pornografia”, se topara con pantallas y pantallas
de enlaces que le permitiran ver imagenes muy reveladoras. Si desea obtener
mas detalles sobre este particular, visite www.JanesGuide. com, una pagina

que se dedica a evaluar sitios eroticos.

Material erdtico para mujeres

Teniendo en cuenta que hoy en dia las mujeres se conectan a la Internet mas
que los hombres, hay abundante material erético dedicado a ellas, como

es el caso demyerotica.com, cliterati.co.uk, Goddess Unveiled
(unveiled.net)y Porn 4 Women (porndwomen . thumblogger . com).
Quizés jamas haya tantos sitios er6ticos para mujeres como para hombres,
pero lo que importa es que los que existan ofrezcan un contenido y una
calidad que atraiga a las mujeres.

Conversaciones erdticas en linea

Si bien las imégenes erdéticas en Internet estan dirigidas fundamentalmente a
los hombres (incluso las fotos de hombres desnudos estan tomadas pensando
en los hombres homosexuales), también hay todo un universo en el que tanto
los hombres como las mujeres tienen cabida: las conversaciones en linea o
chats. Pero jde qué se trata? Conversar en linea consiste, basicamente, en
sentarse frente a la computadora y enviarle mensajes instantaneos a otra
persona que, a su vez, responderd en tiempo real, a diferencia del correo
electronico, donde hay que esperar por la respuesta.

Asi como solo una parte del contenido de la Internet tiene que ver con el
sexo, la mayoria de las conversaciones en linea no tienen nada que ver con
el sexo y se producen entre personas que se conocen. Los adolescentes que
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tienen una computadora por lo general pasan horas y horas conversando con
sus amigos acerca de todo y de nada. Por otra parte, muchas personas que
no tienen pareja se sientan frente a la computadora para conocer a alguien
“especial”. Algunas veces lo logran y otras caen victimas de individuos cuyo
unico propdsito es enganar.

Anonimato en linea

Para conversar en linea la gente utiliza apodos en lugar de sus verdaderos
nombres, con el fin de mantener el anonimato. El anonimato tiene sus
ventajas y sus desventajas. Usted no tiene que revelar su identidad, y eso le
conviene, pero tal vez la persona con la que esta conversando es un violador
en serie y usted no lo sabe. Por lo tanto, antes de darle sus datos personales
a ese extrafo con quien conversa en linea, tenga cuidado, mucho cuidado.

Sé que algunas personas han encontrado al hombre o la mujer de sus suefios
en Internet, pero la suerte de otros no sirve para protegerlo a usted. Si decide
dar el paso y establecer contacto directo con alguien con quien solo ha
conversado en linea, tome todo tipo de precauciones.

v Si quiere darle un nimero de teléfono, dele el de su trabajo o el de su
celular, para que no pueda rastrear la direccién de su casa. (Cuando
contrate su celular, vea si es posible inscribirlo con la direccién de su
oficina.)

v Si decide conocer a su interlocutor en persona, hagalo en un lugar
publico, como un restaurante o un bar que siempre esté lleno, donde
pueda levantarse e irse, si fuera necesario.

v Digale a un amigo o a un pariente que usted va a una cita amorosa, y
pidale que la llame al celular mientras esté con esa persona. Mantenga el
teléfono encendido, e indiquele a su amigo que si usted no responde la
llamada, contacte a las autoridades pertinentes.

La seguridad primero

Verdaderamente me asusto cuando recibo cartas o mensajes electronicos de
gente que va a conocer en persona a su amigo sexual del ciberespacio, y me
pide consejos para que ese primer encuentro sexual sea extraordinario. Mi
reaccion es decirles jdeténganse! No deberian estar pensando en tener
relaciones sexuales hasta que se conozcan bien. Incluso, si la persona parece
ser honesta y si ya han tenido cibersexo, no es posible conocer bien a nadie
simplemente por conversar en linea. Descubrimos tantas cosas a través del
lenguaje corporal y las inflexiones de la voz, que es risible pensar que se
puede conocer bien a alguien a partir de una relacién electrénica, como para
llegar a la intimidad.

Si acordaron verse y tener relaciones sexuales, probablemente tenga
problemas si decide cambiar de idea en caso de que esa persona no le inspire
confianza. Por esto, solo debe aceptar conocerlo en un lugar piblico, donde
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pueda alejarse rapidamente y sin peligros. (En la seccién “Anonimato en
linea” ofrezco consejos para el encuentro con alguien a quien solo conoce a
través de la Internet.)

Conversaciones erdticas en linea e infidelidad

Con bastante frecuencia recibo preguntas de personas cuyos conyuges
mantienen una relacion con alguien a través de la Internet, y quieren saber si
les estan siendo infieles. Como ya he dicho en este libro, estoy a favor de que
una persona casada se masturbe si su deseo sexual es méas fuerte que el de
su pareja. Siempre que ambos tengan relaciones sexuales, no les debe dar
pena masturbarse si el otro no quiere hacer el amor o si no esta presente.
Pero ese tipo de masturbacion es una actividad individual. Ahora bien, si la
persona se masturba mientras conversa en linea, y si su interlocutor también
lo hace, entonces no estd actuando a solas. Segiin mi punto de vista, eso es
infidelidad. Entre esas dos personas se esta creando una relacion muy
estrecha a través de la computadora y estan realizando actividades que, por
ser muy personales, solo deberian practicar con su coényuge.

Amigos ante todo

:Qué ocurre si usted establece una amistad en linea con alguien del sexo
opuesto, pero no tienen cibersexo? ;Es eso un acto de infidelidad hacia su
pareja? No creo que haya una respuesta rotunda para esa pregunta. Imagine
el mismo escenario sin la computadora. Digamos que una vez a la semana
sale a almorzar con un colega del sexo opuesto. ;Es eso infidelidad? No
necesariamente. ;Y qué tal si almuerzan juntos todos los dias? Ahora
estamos entrando en terreno movedizo. Si su matrimonio tiene algunas
grietas, y la persona con quien usted almuerza le parece sexualmente
atractiva, es probable que esté coqueteando con el peligro.

Aplique el mismo principio a las conversaciones en linea. Si regresa a casa a
toda prisa, ansioso por conectarse a la Internet y conversar con esa otra
persona, entonces le esta robando tiempo a su conyuge y esto se parece
mucho a la infidelidad. Por otra parte, si conoce a alguien en linea que
comparte un interés comin —son fanaticos de cierto programa de television,
por ejemplo—, y cada semana se encuentran en Internet después de ver el
altimo episodio, entonces no considero que eso sea infidelidad.

Sélo usted sabe lo que hace

A decir verdad, solamente quienes participan en la conversacién saben si
estan siendo infieles. Por ejemplo, usted y su conyuge son amigos de los
vecinos de enfrente. Y digamos que usted tiene fantasias sexuales con la
persona del sexo opuesto de esa pareja. Ya sabe: a cada rato cruza la calle y
busca excusas para conversar a solas con esa persona, o los visita como si se
tratara simplemente de un buen vecino. Mientras todo se mantenga en el
plano publico, ese tipo de relacion tal vez dure afos sin que entre en juego el
factor sexo. Pero sostenga esa misma relacion en la computadora. En lugar
de estar separados por una cerca, se comunicaran de una forma muy privada
y quizas lleguen a hacerse comentarios muy personales.
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Conversar en linea puede crear una intimidad que definitivamente cae en la
categoria de “infidelidad”. Por lo tanto, aunque no tengo respuestas exactas,
diré que, si usted es honesto consigo mismo, sabra en qué momento esta
cruzando esa linea. Deténgase en ese instante, a menos que no quiera que su
matrimonio dure para siempre.

Foros sobre temas de sexo

La gran ventaja de los foros en linea sobre temas de sexo es que estan
organizados por materias, lo cual significa que es facil encontrar a otras
personas que comparten sus gustos y comunicarse con ellos para transmitirles
sus ideas, sugerirles lugares adonde ir y cosas que hacer. Como en Internet no
hay reglas, cuando digo que se puede conversar sobre cualquier tema, no
exagero. Los nombres de algunos de estos foros ofrecen una pista de lo que
puede encontrar en ellos: “Tacones, cuero y sadomasoquismo”, “Deportes
acuaticos”, “Perforaciones”, “Vestirse para el placer”, “Dominacién y
sumision”, “Amantes de los animales”, “Diez cosas que cada lesbiana debe
saber sobre el amor y el sexo”, “Nombres de penes”, “Debajo de los tobillos:
los pies” ... Suficiente, ;verdad?

Como lo dejan entrever esos nombres, no todas las conversaciones en linea
son inocentes, y no todo el mundo busca una relacion duradera. Algunas
personas se conectan a la Internet solamente para tener cibersexo, lo cual
frecuentemente termina en masturbacion. Cuando ese es el objetivo
fundamental de un foro, se le conoce como una sesién de masturbacion.

Las personas que participan en estos foros se hacen llamar ciberprostitutos
(www . cybersluts.org)y ;quién soy yo para discrepar? Las conversaciones
comienzan con obscenidades, y finalmente los interlocutores terminan
intercambiando fotos desnudos.

Erotismo por correo electrénico

Pareceria que todo el mundo tiene acceso al correo electrénico, asi que las
cartas de amor ya nunca seran lo mismo. Pero ifijese a quién le escribe!

Los mensajes electronicos también le permiten enviar fotografias, ademas de
texto. Tenga cuidado con el tipo de fotos que envia y adénde las envia. Por
ejemplo, si le manda un mensaje electronico a su pareja a la direccién de
correo electronico de su trabajo, es probable que el empleador tenga acceso
a dicho mensaje. Usted se morira de la pena, pero quien lo recibe corre el
riesgo de quedarse sin trabajo.

Desconectado

No es preciso estar conectado a Internet para ver imagenes eréticas. Puede
comprar un disco compacto que contenga miles de imagenes eréticas, desde
las tipo Playboy hasta postales antiguas, o lo que sea. Algunos de estos
discos compactos traen juegos de video para los obsesionados con el sexo.
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En las computadoras también se pueden ver peliculas en DVD. De manera
que, si la proxima vez que viaje en avién quiere entretenerse viendo una
pelicula erética en su computadora portatil —y el asiento de al lado esta
vacio—, puede hacerlo. Los iPod y los teléfonos celulares también permiten
ver material pornogréafico en sus pequefias pantallas. Me imagino que llegara
el dia en que la pornografia se pueda descargar directamente en el cerebro.

El Sexo y el Teléfono

g3‘\\'—.N Clq,

Como el sexo es una forma de comunicacién, es loégico que el teléfono
desempeiie un papel en la actividad sexual. Esa suerte de anonimato que
permite el teléfono, hizo que rapidamente se convirtiera en la forma ideal
de invitar a alguien a pasear. Cuando se habla por teléfono, las reacciones
fisicas de los interlocutores permanecen en secreto, de modo que las cosas
resultan mas faciles para ambos.

El anonimato también alienta a muchas personas a coquetear por teléfono
(al igual que a través de la computadora). En la mayoria de los casos el
coqueteo no va mas alla, especialmente porque a veces la distancia es muy
grande entre ambos individuos. Y, aunque alguna gente es fantastica por
teléfono, a veces uno se desencanta cuando las conoce personalmente.

Estas formas de contacto sexual son inocentes, pero probablemente Alexander
Graham Bell habria enterrado su propio invento de haber imaginado que cierta
gente iba a convertir el teléfono en un juguete sexual.

Las llamadas telefénicas obscenas siempre han sido un problema, aunque
adelantos como el identificador de llamadas las estan transformando en
cosas del pasado. Algunas de estas llamadas son simplemente bromas de
adolescentes que buscan crear desconcierto mas que excitarse o excitar a
alguien. Sin embargo, hay quienes se vuelven adictos a hacer llamadas
obscenas. Baste mencionar el caso del rector de una universidad que,
“gracias” a ese habito, perdi6 su trabajo.

Si quiere jugar, pague:
los nimeros 900 ¢ 976

En los dltimos tiempos, cada vez son mas las personas que utilizan el
teléfono para sostener conversaciones cuyo objetivo es que uno o los dos
interlocutores lleguen al orgasmo. Algunas parejas se dicen obscenidades
mientras se masturban. Esto es algo que incluso recomiendo a las parejas
que quieren conservar viva su relaciéon sexual mientras viven separados por
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la distancia. Sin embargo, lo que provoc6 que ese comportamiento se
volviera tan popular fue el mercantilismo que sigui6 a la desintegraciéon del
sistema telefénico Bell, y la desreglamentacién de la industria.

Hoy en dia hay cientos de niimeros telefénicos que se usan exclusivamente
para el sexo (en su mayoria son nimeros 900 6 976). Una persona puede
llamar y conversar con alguien que complacera cualquier fantasia sexual
imaginable: hablar de sexo, hacer que el “sumiso esclavo” obedezca todo tipo
de 6rdenes, o someterse al dominio de un amo cruel. El individuo que llama se
masturba y puede prolongar cuanto quiera esa fantasia (si paga una cantidad
adicional), o colgar cuando encuentre el desahogo sexual que buscaba.

Como necesitamos un medio de desahogo seguro, supongo que estas
compaiiias que se dedican al sexo telefénico satisfacen una necesidad, pero
también tienen algunas caracteristicas que me molestan:

v Considero que los nifios no estan bien protegidos. En teoria, hay que
tener mas de 21 afios para llamar, pero jen realidad esas lineas verifican
la edad? Aunque se supone que quien llama tiene que usar un nimero
de tarjeta de crédito, ;qué ocurre si un nifo, o incluso un adolescente,
utiliza la tarjeta de sus padres?

v Otro problema es el costo. Hay quienes se vuelven adictos al sexo
telefénico y tienen que pagar cuentas astronémicas. Entiendo que estas
personas son adultas y hacen estas llamadas por decisién propia, pero,
aun asi, me molesta.

Solo llamé para decirte . . .

El sexo telefénico jtiene cabida entre dos personas que ya tienen una
relacion? Si estan lejos, claro que si. Pero si viven cerca y con frecuencia
tienen encuentros sexuales por teléfono porque eso les parece mas seguro,
entonces no sé bien qué decir al respecto. ;Qué posibilidades reales hay

de que dos personas que salen juntas sigan teniendo relaciones sexuales
solamente por teléfono? Mas tarde o mas temprano van a querer estar juntos,
asi que es mejor que se preparen para ese momento en lugar de usar el
teléfono para protegerse. Sin embargo, a decir verdad, no puedo criticar a las
parejas que practican el sexo telefénico, si tenemos en cuenta que, en estos
tiempos de enfermedades como el sida, ninguna medida de protecciéon debe
considerarse extrema.

El teléfono puede ser una herramienta ttil para avivar su vida sexual, incluso
para la gente casada. En una conversacion telefénica los interlocutores se
hablan al oido. Por lo tanto, susurrarse palabras romanticas o eréticas que
solo usted y su amante pueden escuchar, podria acercarlos intimamente a
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cualquier hora del dia. Estos momentos pueden ser parte del juego sexual
previo. Y, si las circunstancias son propicias, de vez en cuando podrian
masturbarse mientras hablan por teléfono, para ponerle un poco de variedad
a la relacion.

Teléfonos celulares: sexo portdtil

Los teléfonos celulares son un regalo del cielo para la gente que trabaja y
quiere mantenerse en contacto con sus seres queridos. Si en su trabajo le
prohiben las llamadas personales, o si necesita decir algo que su vecino de
cubiculo no debe oir, lo Gnico que tiene que hacer es agarrar el teléfono y
salir a caminar. jPrivacidad inmediata! Pero le pido que no hable por teléfono
mientras maneja pues es muy peligroso. Si le apremia hacer una llamada,
utilice un audifono y trate de hablar lo menos posible para que se concentre
en conducir su automovil.

Cuando salieron al mercado los teléfonos celulares que pueden mostrar
fotografias, también aparecieron los suministradores de pornografia. Debo
reconocer que no entiendo bien qué consiguen los hombres con ver
fotografias mintsculas de mujeres desnudas. jNo pueden esperar a verlas en
la pantalla de la computadora?

Por iltimo, algunos teléfonos celulares tienen cdmara y hay quienes no pueden
evitar la tentacién de mostrar algunas partes del cuerpo via teléfono celular.
Por lo general, este comportamiento no es dafiino, a no ser que alguien se
desnude bajo el efecto del alcohol o las drogas, y a la manana siguiente
descubra que sus fotos han sido enviadas a todos sus amigos y hasta pueden
verse en Internet. En estado de sobriedad, la idea no parece tan divertida.

El Sexo y la Radio

Puedo decir legitimamente que en este campo ocupo un lugar en la historia,
pues ayudé a que el tema de la educacion sexual se abriera paso en los
medios de comunicaciéon. Mi programa de radio “Sexually Speaking”, sali6 al
aire por primera vez en 1980 a través de la emisora WYNY, de Nueva York, los
domingos de 12:15 a 12:30 de la noche. A decir verdad, la gente se sorprendi6
(v hasta se espantd) de oirme hablar en la radio de penes, vaginas y
orgasmos. Sin embargo, el programa fue aceptado porque mi objetivo no era
escandalizar al publico, sino ofrecer informacién. Ademas, creo que mi
acento, que a algunas personas les resulta parecido al del psiquiatra Sigmund
Freud, también ayudé.
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QUTH Digy Hay personas que todavia hablan de la primera vez que escucharon mi
& @ programa con la misma emocién que recuerdan la primera vez que “lo
S(s @ hicieron”. El tema del sexo atn se aborda en la radio, pero,
K sorprendentemente, las emisoras todavia lo usan fundamentalmente para
atraer radioyentes. Lamento que hoy en dia la radio dedique menos tiempo a
brindar informacién sobre sexo y mas a las obscenidades.

El Sexo y la Television

Por ser un medio visual la televisién siempre tuvo el potencial de llevar el
sexo directamente a las casas, pero en los primeros tiempos, hasta las
parejas de actores que estaban casadas, como los Petries del programa The
Dick Van Dyke Show, tenian que dormir en camas separadas. Durante muchos
afos la television estadounidense se mantuvo bastante mesurada porque, al
igual que la radio, estaba al alcance tanto de nifios como de adultos. Los
desnudos aparecieron en la television europea mucho antes que en las
pantallas de Estados Unidos, y el escandalo que provoco el seno descubierto
de Janet Jackson en el intermedio del Super Tazén del 2004, ha hecho menos
probable que en el futuro préximo veamos desnudos en los canales libres.
Pero la television se expandi6é rapidamente y ahi es donde el sexo ha
desempeiiado un papel importante.

Con el cable, la television sali6 de la senal piblica y del escrutinio del
Gobierno. Pronto aparecieron peliculas clasificadas “R”, mientras que
algunos shows de acceso publico —especialmente en las ciudades grandes—,
aprovecharon esta nueva libertad y comenzaron a mostrar cuerpos desnudos
y a usar palabras obscenas. Pero incluso los productores de esos programas
siempre se preocupaban por no ir demasiado lejos. Por consiguiente, aunque
lo impactante estaba ahi, faltaba bastante contenido erético. Con el tiempo,
las cadenas de television pagada se diversificaron atin méas y aparecieron los
canales de peliculas. HBO, por ejemplo, desarroll6 series sobre el tema del
sexo, como Sex and The City, que recibié gran publicidad. Por otra parte, el
canal Playboy se dedica a la pornografia suave y muchisimas personas pagan
por verlo. Hoy en dia, uno puede ver peliculas verdaderamente eréticas en la
television por cable, pero estas son inofensivas comparadas con los
materiales que se consiguen en video, DVD o la Internet.

Alquilar peliculas para ver
a solas 0 en compaiiia

Aunque tengo reservas en cuanto a algunas peliculas que en los Estados
Unidos clasifican como X o NC-17, por su contenido violento, en general
estoy a favor de que la gente alquile peliculas erdticas. Para los solteros es
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una forma de desahogo que, en comparacion con los riesgos de irse a la
cama con una prostituta o tener numerosas aventuras de una sola noche,
podria decirse que esas peliculas contribuyen al bienestar puiblico. Y, para
las parejas, ver peliculas eréticas puede ponerle sabor a la relacién, o quizas
les permita aprender posiciones y técnicas nuevas. Las peliculas europeas
son mas sofisticadas y ofrecen un tratamiento verdaderamente artistico de
los temas sexuales.

Protagonista de su propio video

Después de la reproductora de video, vino la caimara de video, que hoy
permite que cualquier pareja sea protagonista de sus propia version de
Garganta Profunda. Nuevamente, si grabar sus lides sexuales le sirve para
inyectarle pasion a su vida amorosa; entonces, estoy totalmente a favor de
que lo haga. Pero le recomiendo que tome ciertas precauciones:

v No presione a su pareja a hacer algo que no quiere. Si uno de los dos
desea grabar la escena sexual y el otro no, ahi termina la discusioén: no
se graba.

v Si piensa guardar la grabacion, recuerde que siempre corre el riesgo de
que caiga en manos de gente malintencionada. Le aconsejo que la vea
unas cuantas veces y luego la borre.

Sé que algunas personas graban sus actividades sexuales y ponen el video en
la Internet. ;Mi opinion al respecto? Creo que es una franca estupidez. Casi
seguro lo vera alguien conocido: los hijos, los padres, el jefe o un cliente. Y
aunque no suceda este afo ni el préximo, tal vez ocurra dentro de cinco afios
y las consecuencias sean incluso peores. Por ejemplo, puede que a esas
alturas ya tenga una nueva pareja que no sea de mente tan abierta.

Si de verdad quiere experimentar la sensacién de saber que otras personas lo
miran mientras realiza el acto sexual, ponga la cAmara a rodar y piense que la
imagen esta llegando a millones de hogares a través del canal televisivo NBC.
O tome fotos digitales e imagine como se verian en las paginas de una revista.
Pero no permita que ni el video ni las fotos salgan de su casa. Ademas, le
recomiendo que, después de un tiempo, los borre o los destruya para
garantizar que nunca lleguen a personas malintencionadas.

Fantasias en el Papel

Supongo que seria injusta con mis amigos Hugh Hefner y Christie Hefner (la
hija de Hugh y presidenta de Playboy) si no menciono al abuelo de la
pornografia: la prensa escrita. A pesar de la feroz competencia de las
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computadoras y los videos, Playboy, Penthouse, Hustler y otras revistas
similares siguen vendiendo millones de ejemplares mes tras mes. La
popularidad de estas publicaciones se mantiene por varios motivos, entre
ellos la facilidad con que se pueden llevar de un lugar a otro, los articulos y
los chistes, que proporcionan una excelente excusa para comprarlas. De
hecho, de cuando en cuando a mi misma me gusta leer Playboy por los
articulos, asi que esa justificacion es legitima.

Aunque revistas como Playgirl, que muestran fotos de hombres desnudos, no
han logrado atraer a muchas mujeres (las que estan dirigidas a los
homosexuales son otra historia), las novelas romanticas conforman una
industria por si mismas. Estas novelas caen en varias categorias: algunas
tienen muy poco de sexo, mientras que otras levantan una nubecita de vapor
cada vez que uno pasa la pagina. Como todas siguen una férmula, muchas
personas desdenan este género literario, pero la férmula es igual a la que uno
encuentra en una revista para hombres y, de todos modos, quienes compran
estas novelas no lo hacen por su calidad literaria. Me gustaria que los
hombres y las mujeres dejaran de criticar el material erético que cada uno
prefiere, pero me imagino que, mientras exista la batalla de los sexos,
tampoco habré paz en este frente.

Me molestan las novelas de sexo dirigidas especificamente a la poblacién de
la raza negra, no por su contenido erético, sino porque han adquirido un
papel demasiado predominante. Se supone que los materiales er6ticos son
para disfrutarlos de cuando en cuando, y no para que ocupen el primer y
Gnico lugar en la lista de lectura.

Sexo con Miiltiples Parejas

Antes de que existiera la imprenta para publicar materiales pornogréficos, o
de que la cAmara fotografica estuviera a mano para tomar fotos lascivas, o las
videograbadoras, los teléfonos, las computadoras . . . los hombres y las
mujeres ya habian descubierto la forma de disfrutar ciertos placeres. La méas
comun era tener mas de una pareja sexual. En algunas culturas, como las de
ciertas partes del Medio Oriente, oficializaron estas costumbres al
permitirles a los hombres tener mas de una esposa, lo cual probablemente le
rest6 la mitad del encanto a la practica.

Hasta cierto punto, el adulterio en los tiempos antiguos era mas perdonable
que hoy. Algunos matrimonios arreglados por los padres funcionaban bien,
pero otros no. Si a alguien le tocaba una pareja sexualmente incompatible, o
alguien que le resultaba despreciable, es facil entender por qué algunas
personas buscaban posibilidades més excitantes, sobre todo si tenemos en
cuenta que el divorcio no existia.
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La tentacion del adulterio

Las estadisticas sobre cuantas personas cometen adulterio tal vez no sean
confiables, pero no se necesitan estadisticas para darse cuenta de algo que
ocurre delante de nuestras narices. Los casos de adulterio abundan, ya sea
entre los ricos y famosos de quienes leemos en las noticias, o entre los
vecinos y los compaiieros de trabajo.

La infidelidad se da de distintas formas, desde el hombre que busca los
servicios de una prostituta durante un viaje de negocio, la mujer que se
encuentra con su exnovio todos los miércoles por la tarde y las parejas
adulteras que se ven con mas frecuencia que lo que ven a sus respectivos
cényuges. Pero lo mismo si se trata de encuentros fugaces o de aventuras
amorosas que duran toda una vida, la infidelidad desgarra los lazos del
matrimonio.

Una circunstancia reciente que ha comenzado a repercutir en este tipo de
comportamiento es el riesgo a contraer enfermedades. (En el Capitulo 19 me
refiero mas detalladamente a estas ramificaciones.) Cada vez encuentro mas
personas que tratan de componer sus matrimonios y buscar soluciones a los
problemas porque les temen a las consecuencias de la infidelidad, en cuanto
a la salud se refiere. Aunque aplaudo que las parejas traten de enriquecer su
vida sexual, preferiria que este cambio se debiera, en mayor medida, a la
difusion de conocimientos sobre el desempeio sexual, y no al miedo a las
enfermedades.

Intercambio de pareja y sexo en grupo

Evidentemente, no siempre que una persona casada tiene relaciones sexuales
fuera del matrimonio esta siendo infiel. Algunas parejas toman la decisién
consciente de irse a la cama con otras personas. Por ejemplo:

v Invitan a una tercera persona a compartir la cama, ya sea un hombre o
una mujer, lo que se conoce como ménage a trois o trio.

v Se retinen con otra pareja y cada quien tiene relaciones intimas con la
pareja del otro, lo que se conoce como intercambio de esposas. (El hecho
de que no se le conozca como intercambio de esposos me parece
significativo, pero méas adelante hablaré de eso.)

v En ocasiones un grupo mas grande de conocidos se retine en una casa
para intercambiar parejas, lo cual se conoce como intercambio de pareja

(swinging).
v Y a veces un grupo de extrafos se reline, por lo general en un club, y
cada quien tiene relaciones sexuales con quien se le antoje. Los

expertos le llaman a esto sexo en grupo, pero la gente siempre lo ha
conocido como orgia.
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Todas estas actividades adquirieron gran popularidad a finales de los sesenta
y los setenta. Considero que esta practica se derivé del surgimiento de las
pildoras anticonceptivas, pues estas permitieron tener relaciones sexuales
sin preocuparse por el embarazo. Pero no se trata de un comportamiento
nuevo (no olvidemos las célebres orgias romanas o las escenas pintadas en el
templo de Angkor Wat, en Camboya), y nunca desapareceréa del todo.

En este libro insisto en que las relaciones sexuales se vuelven mas
placenteras a medida que la pareja aprende a comunicarse en un nivel mas
elevado y establece una relacién mas profunda. Entonces, ;por qué hay gente
a quien le gusta irse a la cama con personas que apenas conocen? ;Qué
atractivo tiene esto?

v Dentro de cada persona hay algo de exhibicionismo y voyerismo. Hay
quienes se espantan con solo pensarlo y hacen todo lo posible por
esconder tales impulsos, mientras que otros les dan rienda suelta, y las
orgias proporcionan el escenario perfecto.

v Otro atractivo es la promesa de un estimulo visual fuerte, resultante de
ver a nuevas parejas o a otras parejas realizando distintas actividades
sexuales.

;Qué tan gratificantes son estos intercambios desde el punto de vista sexual?
Para muchos hombres —entre quienes el estimulo visual es tan importante—
estas escenas son un factor que incrementa la libido. Lo opuesto ocurre en el
caso de las mujeres que, en su mayoria, necesitan concentrarse para llegar al
orgasmo. Ahi radica la respuesta a por qué se le llama intercambio de esposas:
son los hombres quienes disfrutan mas estas actividades y presionan a las
mujeres para que participen en ellas.

Aunque casi siempre los hombres son los instigadores, a veces son ellos los
que mas se arrepienten de haber iniciado a sus esposas en esa practica. Al
igual que Phil y Betty, muchas parejas descubren que el intercambio de
esposas puede generar emociones impredecibles y resultados muy diferentes
a los que se buscaban.

Betty y Phil

Betty y Phil llevaban aproximadamente cinco afios de casados cuando
alguien que €l conoci6 en el trabajo, y a quien llamaré Gary, los invit6 a
una fiesta de intercambio de esposas. A Phil le ilusionaba mucho la idea,
pero a Betty no. Phil insisti6 e insisti6 hasta que finalmente ella dijo que
si, aunque sin revelarle el verdadero motivo de su decision. Betty habia
conocido a Gary en la fiesta de Navidad de la compafia y le pareci6
atractivo. No habia pensado ir més lejos —o al menos eso me dijo—, pero
cuando Phil le rogb que fuera a la fiesta, decidié6 que no podia perderse la
oportunidad de estar con Gary.
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De hecho, Gary habia notado las miradas de Betty, y por eso le pidi6 a
Phil que se uniera al grupo. Naturalmente, cuando las cosas comenzaron
a ponerse calientes en la fiesta, Betty y Gary terminaron acostandose.
Phil tuvo relaciones sexuales con otra mujer y cuando fue a buscar a su
esposa, la vio en la cama con Gary. Su primera reaccioén fue no darle
importancia, pero luego comenz6 a sentirse celoso. Los celos le
impidieron lograr una segunda ereccidn, por lo que se enojé mucho.

En el camino a casa, Phil la emprendi6 contra su esposa, quien se
defendi6 diciendo que la fiesta habia sido idea de él.

Los celos de Phil se calmaron después de un tiempo y comenz6 a
fantasear con lo ocurrido en la fiesta. Asi que, cuando lo volvieron
a invitar, decidi6é que debian ir. Betty trat6 de convencerlo de lo
contrario, pero él jur6 que no se pondria celoso, y fueron.

Usted probablemente ya sabe como termind la historia. Betty vino a mi
consulta para ver si yo podia ayudarla a salvar su matrimonio. Lo intenté,
pero ya era demasiado tarde. Gary la excitaba sexualmente mucho més
que su esposo, y, como no tenian hijos, decidié pasar el resto de su vida
con Gary.

De manera que a Betty si le gusto6 el intercambio de esposas, pero en todo
momento su meta fue un hombre: Gary. Pienso que a muchas mujeres que
participan en estas actividades les ocurre 1o mismo que a Betty. Incluso si al
principio se van a la cama con varios hombres, en realidad no necesitan estar
sexualmente excitadas para que eso ocurra. Mas tarde, sin embargo,
concentran su interés en un solo hombre —que por supuesto no es su
esposo—, y, cuando él se da cuenta de esto, comienzan los problemas.

Como quienes disfrutan los intercambios de pareja no acuden a los
terapeutas sexuales, tal vez ese estilo de vida resulta adecuado para muchas
mas personas de las que imagino. Pero, como he sido testigo de muchas
parejas que si han tenido problemas debido a esto, sé que implica grandes
riesgos para los matrimonios. Como puede ver, la libido es muy fuerte, pero
tampoco se satisface facilmente. Los orgasmos no calman los celos. Los celos
tienden a crecer y enconarse con el tiempo, y eso, por lo general, termina en
problemas. El Gnico consejo que puedo darle es que reserve el sexo en grupo
para sus fantasias, pero no lo lleve a la practica.
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Capitulo 16

Respetar las Relaciones
Sexuales entre Personas
del Mismo Sexo

En Este Capitulo
Las raices de la homosexualidad
Indicadores (y no indicadores) de homosexualidad
Salir del cléset

El sexo y el matrimonio entre homosexuales

La excitacion sexual es algo muy personal. Aquello que despierta nuestro
interés sexual es distinto en cada individuo, pero también hay pinceladas
que abarcan a grupos mas amplios. Mencionemos, por ejemplo, a las personas
que se excitan con individuos del mismo sexo. Aunque no son la mayoria, si
tenemos en cuenta que las pequeiias pinceladas que colorean nuestro interés
sexual son las que verdaderamente nos definen, independientemente de a qué
grupo pertenezcamos, todos somos humanos y merecemos respeto. En este
capitulo explico qué es la orientacion sexual, converso sobre c6mo las
personas revelan sus preferencias sexuales y me refiero a las relaciones
intimas entre los homosexuales.

La Orientacion Sexual

La mayor parte de este libro se dedica a las relaciones heterosexuales; es
decir, entre un hombre y una mujer. La homosexualidad, por otra parte,
significa que el hombre o la mujer se siente atraido solamente hacia
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individuos de su mismo sexo. (Hetero significa “diferente”, y homo significa
“igual”.) Y la respuesta a esta pregunta: ;Qué es usted, heterosexual u
homosexual?, es lo que se conoce como su orientacion sexual.

(Oué determina la orientacion sexual?

A menudo me preguntan por qué algunas personas prefieren tener relaciones
sexuales con individuos de su mismo sexo. Por las cartas que recibo, sé que
mucha gente cree que los homosexuales simplemente escogen ese estilo de
vida. Piensan que, en algiin momento, toman la decisiéon consciente de serlo
y que, de buenas a primeras, pueden cambiar de idea y volver a la
heterosexualidad. Dan a entender, ademas, que esas personas deberian
regresar a una orientacién mas “normal”.

La verdad es que aiin no conocemos exactamente cudl es la etiologia de la
homosexualidad; es decir, por qué algunos individuos son homosexuales,
mientras que la mayoria no. Sin embargo, investigaciones cientificas
recientes se inclinan hacia la idea de que los seres humanos nacemos con la
capacidad de ser homosexuales o0 no, y que el entorno podria tener
determinada influencia. Pero, a pesar de todas las investigaciones sobre este
tema, los cientificos atin no han arribado a conclusiones definitivas.

Durante muchos afos la homosexualidad se consider6 una enfermedad
mental, y el tratamiento estaba dirigido a recuperar la sexualidad “normal”.
No fue hasta 1973 cuando la American Psychiatric Association reconocié que
la homosexualidad no es una enfermedad mental.

La ciencia moderna afirma lo siguiente acerca de la homosexualidad:

v Investigaciones realizadas entre gemelos demuestran que existe un
componente genético en la homosexualidad, pero no se considera que la
genética sea determinante en todos los casos.

v Estudios anatémicos del cerebro han mostrado algunas diferencias
estructurales claras entre los homosexuales y los heterosexuales. Pero,
aunque esas investigaciones contintan, por el momento siguen en el
campo de lo especulativo.

Aunque los seres humanos venimos analizando este asunto desde tiempo
inmemorial, todavia no hay conclusiones definitivas sobre qué determina
la orientacion sexual. Lo tinico que sabemos es que la homosexualidad

ha existido entre los hombres y las mujeres desde el inicio de los tiempos,
que el estilo de vida de los homosexuales no tiene mas probabilidades

de desaparecer que el de los heterosexuales, y que, desde mi punto de
vista, los homosexuales merecen el mismo respeto que cualquier otro ser
humano.
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Mantener la religion y el gobierno
fuera de la alcoba

(Es importante saber por qué algunas personas tienen un estilo de vida
diferente? En una sociedad verdaderamente abierta, en la que la orientacion
sexual de una persona no implique consecuencias, conocer por qué hay
diferentes orientaciones sexuales no tendria importancia alguna. Pero, como
en nuestra sociedad hay individuos que afirman pablicamente que a los
homosexuales deberia impedirseles llevar la vida a su manera, o hasta
sugieren castigarlos por hacerlo, considero que si es importante conocer las
razones que motivan la homosexualidad.

Veamos: si los homosexuales en realidad tuvieran la opcién de decidir si lo son
0 no, tal vez entonces algunas personas podrian argumentar legitimamente que
la sociedad debe tratar de controlar como viven. (Hay lesbianas que dicen
haber elegido el lesbianismo por razones politicas, pero ese tema queda fuera
del alcance de este libro.) La sociedad coarta ciertos comportamientos. Hay
quienes piensan que, como vetamos la prostitucion y las relaciones sexuales
con menores —por citar dos ejemplos—, también podemos hacerlo con la
homosexualidad. Durante muchos anos, la sodomia (un término que se refiere
al sexo anal, pero que también abarca el sexo oral) fue ilegal en los Estados
Unidos, y atin lo es en algunos estados (vea el Capitulo 23).

Pero ;qué pasa si la orientacién sexual es algo que uno no puede elegir? ;Qué
tal si ya nacemos con cierta orientacion sexual y no esta en nuestras manos
cambiarla? ;jAcaso la sociedad deberia establecer leyes que prohiban el sexo
entre los homosexuales aun si solo sienten placer de esa manera? Y jqueremos
que el Gobierno se inmiscuya en lo que hacemos en nuestras alcobas,
independientemente de cudl sea nuestra orientaciéon sexual?

Como judia, sé bien que la Biblia prohibe especificamente los actos
homosexuales y, por lo tanto, muchos creyentes consideran que los
homosexuales son pecadores. El problema es que mucho de lo que se dice
en la Biblia esta abierto a la interpretacion de quien la lea. Por ejemplo, unas
paginas después de donde se censuran los actos homosexuales, la Biblia
exhorta a no usar ropa fabricada con distintos tipos de tela. ;Cuantos de
nosotros respetamos esa regla? A pesar de los mandatos biblicos, algunas
denominaciones religiosas, como la iglesia episcopal, expresan su apoyo a los
pastores homosexuales. Y muchos cristianos respaldan a nuestras fuerzas
armadas, a pesar de que uno de los Diez Mandamientos reza “No mataras” y
de que Jesis ensefod a sus discipulos a que pusieran la otra mejilla. Lo Gnico
que sabemos con certeza es que todos estamos juntos aqui, en este planeta.

En los Estados Unidos creemos en la separacion de la Iglesia y el Estado. Los
seguidores de la Biblia tienen total libertad para no realizar ciertos actos
sexuales, pero, de acuerdo con la Constitucién estadounidense, sus creencias
no les dan derecho a obligar a otros a creer lo mismo que ellos o comportarse
de la misma manera.
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Aunque la orientacién sexual de los homosexuales tal vez no se ajusta al
molde que sigue la mayoria de la gente, creo que no debemos criticarlos por
un comportamiento que tal vez no puedan controlar y que, por otra parte, no
perjudica a los demas. Nadie obliga a nadie a ser homosexual, y nadie
deberia obligar a otra persona a no serlo.

Sea responsable, independientemente
de su orientacion sexual

QUTH Digy Lo que dos adultos hacen por decisién propia en la privacidad de sus
& @ hogares —sea cual sea su orientacion sexual— solamente les compete
S8 @ a ellos. Eso no significa que estoy de acuerdo con todas las formas de
K comportamiento homosexual. Por ejemplo, considero que algunas de
las actividades que se realizan en lugares publicos, como bares para
homosexuales y saunas o bafos turcos, van demasiado lejos, especialmente
en estos tiempos de sida.

Los homosexuales son tan capaces como los heterosexuales de mantener
practicas sexuales seguras o, por el contrario, de actuar de forma
irresponsable. Si tenemos en cuenta que la tasa de divorcio entre los
heterosexuales asciende al 50 por ciento y que muchas veces tienen varias
parejas a lo largo de la vida, no es l6gico esperar que los homosexuales
escojan una persona y estén para siempre junto a ella.

Todos, independientemente de nuestras preferencias sexuales, debemos
hacer un esfuerzo consciente por cultivar nuestras relaciones antes de llegar
al acto sexual. Y todas las personas sexualmente activas, tanto homosexuales
como heterosexuales, debemos adoptar practicas sexuales seguras.

Y cudl es el lugar de la bisexualidad?

En mi campo hay varias areas que atin no estan del todo claras. Ya hablé de
una de ellas: el orgasmo del punto G (vea el Capitulo 10). Otra es el tema de
la bisexualidad. Indiscutiblemente, hay personas que tienen relaciones
sexuales tanto con personas del sexo opuesto como del mismo sexo. La
pregunta es si esto es un estado permanente o transitorio. Quienes en algiin
momento se sienten bisexuales, generalmente piensan que van a ser asi para
toda la vida. Sin embargo, algunas investigaciones indican que algunos
bisexuales terminan siendo heterosexuales u homosexuales. Por cierto, no
me refiero a qué pareja tienen en ese momento, sino a cémo se sienten por
dentro. Hay quienes jamas han tenido relaciones sexuales con personas del
mismo sexo, pero aun asi, sienten esa atraccion.
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Algunas personas se llaman a si mismas curiosas por partida doble, lo que
significa que desean tener relaciones intimas con ambos sexos, o tal vez ya lo
hicieron, pero atin no estan seguras de cudl es su orientacion sexual. Lo que
me preocupa de este concepto es la presion del grupo. Algunos jévenes estan
involucrandose en actividades sexuales solo para que sus amigos piensen que
estan a la moda, en lugar de hacerlo porque realmente tienen dudas en cuanto
a sus preferencias sexuales. Como creo firmemente que solo debemos llegar a
la intimidad con alguien con quien compartimos una relaciéon romantica, y
teniendo en cuenta que practicar el sexo con miltiples parejas implica riesgos,
le recomiendo encarecidamente que no experimente por simple curiosidad.

De la misma forma que atn no lo sabemos todo sobre la homosexualidad,
tampoco hemos terminado de aprender sobre la bisexualidad. Espero que
algin dia se hagan estudios conclusivos sobre todos los temas sin respuesta,
de manera que podamos ayudar a la gente a comprender y aceptar las
distintas orientaciones sexuales.

Como Determinar Su Orientacion Sexual

oEXUA;
\&Q

Estoy segura de que muchas personas heterosexuales estan leyendo este
capitulo por mera curiosidad, y me parece fantastico. Algunos tal vez se
exciten leyendo acerca de las practicas de los homosexuales, y esto quizas los
confunda. Podrian, incluso, preguntarse si también lo son. Por lo tanto, antes
de entrar en la parte sexual de esta discusién, quisiera que se familiarizara
con el inicio del proceso: descubrir su orientacion sexual.

Excitarse al leer sobre las practicas homosexuales, o incluso fantasear con
tener relaciones sexuales con alguien del mismo sexo, no significa que usted
sea homosexual. Los homosexuales saben con certeza si se sienten atraidos
por personas de su mismo sexo, y esa certeza no se deriva de una fantasia
homosexual aislada.

Ademas de las fantasias homosexuales, algo que ocurre con cierta frecuencia
entre los adolescentes varones es la experimentacién sexual con otros
varones. Esta actividad a veces consiste en masturbarse juntos o, incluso,
entre si. Por lo general, dicho comportamiento no llega méas lejos. Como ya he
dicho, la experimentacion sexual entre los adolescentes es bastante comun y
no debe considerarse como reveladora de una tendencia sexual determinada.

(Qué puede considerarse como indicio de que un joven es realmente
homosexual? El indicio mas obvio de la homosexualidad es que la persona
solo se excita cuando piensa que esta haciendo el amor con alguien de su
mismo sexo (incluso cuando solamente tenga relaciones sexuales con
personas del sexo opuesto).
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Revelar la Identidad Sexual

La orientacion sexual va més alla del sexo. La identidad sexual de un
individuo se refleja en muchas areas, algunas de las cuales pueden estar
marcadas por la orientacién social o por la necesidad de acoplarse a otras
personas dentro de un determinado grupo. ;Puede decirse que los fanaticos
del fatbol son todos hombres heterosexuales? ;O que el interés por la moda
es cosa de homosexuales? Aunque no tengo una respuesta definitiva, sé que
algunas personas se comportan de una determinada manera para integrarse
a la comunidad que han elegido. Asi es que la identidad sexual incide en
muchos aspectos de la vida de una persona, incluido su comportamiento
sexual, sus gustos sexuales, sus necesidades afectivas, su seguridad, su
forma de socializar, entre otras.

Vivir dentro del closet

Decir que alguien esta dentro del closet puede significar muchas cosas.
Basicamente, la frase se refiere a una persona —él o ella—, que no dice
abiertamente que es homosexual. Hay quienes se casan, tienen hijos y viven
toda la vida con alguien del sexo opuesto, con quien mantienen relaciones
intimas, y en verdad no son heterosexuales. Para sentir placer sexual, estas
personas tienen que imaginar que estan haciendo el amor con una pareja del
mismo sexo.

Algunas personas aparentan ser heterosexuales y en realidad llevan vidas
homosexuales clandestinas. Por ejemplo:

»* Van a bares gay, frecuentan lugares donde pueden encontrar prostitutas
para homosexuales, o0 se masturban mirando revistas dirigidas a ese
publico.

v Se muestran como son en presencia de otros homosexuales, pero, en
otras situaciones, como en el trabajo o la escuela, aparentan ser
heterosexuales.

» Nunca llegan a practicar ningin tipo de relacion homosexual, aunque en
lo més profundo de su ser si lo son.

Muchas de estas personas terminan “saliendo del cloéset” en algin momento
de sus vidas, especialmente en el entorno de hoy, mas liberal. Otras se
reprimen y esconden su homosexualidad durante toda la vida, pues creen
que no van a poder soportar la revelacion.
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Salir del closet

Antes de 1969, muy pocos homosexuales revelaban su orientacién sexual, o
salian del cléset, por decirlo de otra forma. Sin embargo, una protesta en
Nueva York —como reaccion a una redada que realiz6 la Policia en un bar gay
conocido como Stonewall— politiz6 a muchos homosexuales y marc6 el inicio
del que se llamé Movimiento de Liberacién Gay. Este movimiento insiste en
que la sociedad considere el estilo de vida homosexual de la misma forma que
el heterosexual, y que los homosexuales disfruten los mismos derechos que
cualquier otra persona. Desde entonces, los poderes legislativos federales,
estatales y de las ciudades han aprobado muchas leyes que les conceden a los
homosexuales mucha mas libertad que la que antes tenian para practicar su
estilo de vida. Aun asi, todavia hoy muchos miembros de nuestra sociedad
siguen viendo con malos ojos a los homosexuales. Y entre ellos a veces estan
las personas mas cercanas: sus familias.

Revelarse ante la familia y los amigos

La adolescencia no es una etapa facil para nadie, pero ciertamente es mucho
mas dificil para los jévenes homosexuales, quienes, ademas de enfrentar su
incipiente sexualidad —distinta a la de la mayoria de sus compaferos—,
también tienen que encarar el reproche que muchas veces reciben de sus
familiares inmediatos. Comunicar que se es homosexual no es facil ni para un
joven ni para un adulto, pero el proceso es particularmente dificil para los
adolescentes, pues ellos dependen de sus familias y todavia no tienen una vida
privada, un lugar propio donde vivir y un trabajo que les proporcione sustento
economico. De hecho, la tasa de suicidio entre los jovenes homosexuales es
mucho més elevada que la de los heterosexuales de la misma edad, en gran
medida porque muchos no pueden soportar el rechazo de sus seres queridos.

Cada familia reacciona de forma diferente cuando un hijo o hija se declara
homosexual.

v Algunos padres tal vez ya tienen sospechas desde hace algin tiempo y
han aprendido a aceptarlo, por lo que sienten alivio de que finalmente
se sepa.

v Otros reaccionan de forma muy negativa, molestos porque muchas de
sus expectativas (el tradicional matrimonio heterosexual y la llegada de
los nietos) se desvanecen en un segundo. Quizas actiian asi porque
piensan que, ante los ojos del resto de la familia, los amigos y los
vecinos, la homosexualidad de sus hijos dafia su imagen y pone en tela
de juicio la forma en que los criaron.

v En algunas familias la reaccién es dividida. Uno de los padres acepta la
noticia, mientras que el otro llega al extremo de evitar todo tipo de
contacto con su hijo o hija.
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Los adolescentes deben entender que la paternidad no es tarea facil y que es
normal que, en un inicio, los padres tengan sentimientos encontrados. A fin
de cuentas, el anuncio de que un hijo o hija es homosexual echa por tierra
los suefios de muchos padres. Lo importante es superar esos sentimientos y
trabajar juntos como familia, o tal vez con la ayuda de un consejero, para
reconstruir la unién familiar. Y no creo que sea posible cierta preparacion. Si
sabe de antemano cudl podria ser la reaccién de su familia, y alguien le ha
dado consejos para manejar la situacion, las probabilidades de que su familia
lo acepte son mucho mayores.

Mi recomendacion sincera para los homosexuales que piensan revelarle su
orientacion sexual a la familia es que busquen el apoyo de un consejero con
experiencia en situaciones similares (vea el Apéndice B). El conocimiento
practico de este profesional le permitird obtener los mejores resultados
posibles en cada caso.

Revelarse ante el resto del mundo

La mayoria de los homosexuales salen del cléset por primera vez con una
posible pareja. Esa experiencia puede ser escalofriante. ;Qué ocurre si esa
persona no es homosexual? Los rechazos siempre son trauméticos,
especialmente si la otra persona muestra repulsiéon, como generalmente
ocurre cuando un individuo heterosexual recibe una propuesta amorosa de
alguien de su propio sexo.

Ala larga, la mayoria de los homosexuales encuentran a otros que comparten
su estilo de vida, y el apoyo que reciben de ellos les da fuerzas para declararles
su orientacion sexual a familiares y amigos. Una nueva manera de conversar
sobre este tema, que, por cierto, estd ayudando a muchos adolescentes a salir
del cléset, son las salas de conversacion en Internet (vea el Capitulo 15). A
través de este medio de comunicacion, los adolescentes pueden investigar
sobre el estilo de vida gay sin tener que revelar su identidad.

Revelar la orientacion sexual en el entorno profesional o en el trabajo es
mucho mas riesgoso. En materia de orientacién sexual, la franqueza no
siempre da resultados positivos en el mundo de los negocios. Debido a esto,
muchos homosexuales no ocultan su condicién en el plano familiar, pero son
muy cautelosos con respecto a quién se lo cuentan en la oficina. Hay
compaiias que no contratan a homosexuales simplemente por el impacto
que una persona con el virus del VIH podria tener en su programa de
beneficios médicos. En otros casos, algunos empleadores se muestran poco
tolerantes con sus empleados homosexuales, ya sea por temor al sida o
porque les preocupa que otros empleados reaccionen de forma negativa. En
muchos casos esta discriminacion es ilegal, pero eso no impide que ocurra, a
pesar de que se trata de algo detestable.



__ Capitulo 16: Respetar las Relaciones Sexuales entre Personas del Mismo Sexo 2 6 5

\\%@EN Clq,

)
<

-

Q
3

QUTH [)/[2(~
e

X7>

La discriminacién laboral contra los homosexuales es contraproducente en la
batalla contra el sida. Para cuidar las apariencias, un empleado homosexual
tal vez evite tener una relacion amorosa estable y, en su lugar, opte por el
peligroso mundo del sexo con desconocidos, donde el riesgo de contraer y
trasmitir el sida es mucho mayor.

Como un homosexual no sabe exactamente como reaccionara la gente ante
su confesion, decidirse a dar el paso es dificil. Si todo sale bien, se sentira
como si le quitaran una carga enorme de encima, pues ya no tendra que
llevar esa doble vida. Por otra parte, si pierde el contacto con ciertos
familiares y amigos, o termina sin trabajo, probablemente piense que el
precio de revelar su verdadera identidad ha sido demasiado alto.

Salir del cliset cuando se estd casado y se tienen hijos

El hombre o la mujer homosexual que se casa con alguien del sexo opuesto y
tiene hijos enfrenta una doble carga si decide revelar su identidad sexual: a
su sufrimiento se sumara el de su pareja y sus hijos.

Si bien la persona homosexual siente el dolor de perder a su esposa y sus
hijos, casi seguro se recuperara y encontrara un lugar dentro de la comunidad
gay. Sin embargo, para la pareja que quedo atras, el proceso de adaptacion
puede ser mas dificil que la muerte de un esposo. Hay que tener en cuenta
que esta persona no solo ha perdido a su cényuge, sino que, ademas, su
autoestima sexual ha sido profundamente herida. La persona a quien amaba
y quien crey6 que la encontraba sexualmente atractiva, tal vez jamas sintio
nada por ella. Ese pensamiento resulta aplastante. (Sin embargo, algunas
mujeres se sienten mas aliviadas cuando saben que la ruptura no tuvo nada
que ver con ellas.) Existen grupos de apoyo que pueden ayudar a estas
personas a sentirse mejor consigo mismas y a aceptar la realidad de que

su esposo o esposa es homosexual. No obstante, muchos cényuges
abandonados tienen que enfrentar esta pérdida solos.

Las consecuencias negativas no se deben a que la decision de los
homosexuales de salir del closet sea errada. Segiin mi punto de vista, el
error radica en haber contraido matrimonio. Al permitir que la sociedad
los presione a llevar un estilo de vida que no los acomoda, més tarde o
mas temprano terminan sufriendo y causando sufrimiento a otros.

Cuando otros descubren la verdad

Dentro de la comunidad gay hay quienes consideran que todos los
homosexuales deben revelar su orientacion sexual. Y, en ocasiones, se
apoyan en esta conviccion para revelar piblicamente la homosexualidad de
un individuo, sin su consentimiento, en un proceso conocido como outing.
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QUTH Digy Estoy totalmente en contra de este comportamiento. He sido testigo del
& @ dolor y el sufrimiento que enfrentan los homosexuales cuando libremente
S(s @ deciden mostrarse como son en realidad, y considero que nadie tiene

K derecho a obligar a otro a pasar por ese proceso.

Encontrar apoyo

No hace mucho, a los nifios zurdos los obligaban a escribir con la mano
derecha. De un tiempo ac4, la sociedad aprendi6 a aceptar a los zurdos y en
determinadas actividades, como los deportes, los zurdos disfrutan incluso
cierta ventaja.

Tengo fe en que algiin dia podamos decir lo mismo sobre los homosexuales.
Las presiones que la sociedad ejerce para que los homosexuales mantengan
oculta su sexualidad provocan dafios incalculables. Y la culpa de esto no la
tienen los homosexuales, sino todos nosotros, por tratar de forzarlos a
adoptar una identidad sexual falsa.

Aunque todo el mundo fija la atencién en la crisis del sida entre los
homosexuales, y sin lugar a dudas la enfermedad ha tenido efectos
devastadores en este grupo, los homosexuales han desarrollado formas
de ayudarse mutuamente para que sus vidas sean mas plenas. Se han
organizado politicamente, con grupos como el National Gay and Lesbian
Task Force, de manera que en las principales ciudades donde hay grandes
comunidades gay, han logrado acceso a la mayoria de los derechos civiles
que disfrutan los heterosexuales.

Todos estos cambios han permitido que, después del incidente en Stonewall,
la vida sea méas grata para los homosexuales (vea la seccién “Salir del cléset”,
en este mismo capitulo). Pero ain hay gente que permanece en la ignorancia
y discrimina a otros por su orientacion sexual.

Practicas Sexuales Entre Hombres Gay

Los hombres gay practican una amplia variedad de actividades sexuales,
muchas idénticas a las de las parejas heterosexuales. Por otra parte, en una
relacién homosexual, los sentimientos de amor y afecto pueden ser tan
fuertes como en cualquier relacién heterosexual.

Teniendo en cuenta cuan dramético ha sido el efecto del sida en la comunidad
homosexual, voy a mencionar las practicas sexuales gay empezando por las
mas seguras, puesto que la seguridad es motivo de preocupacion tanto para
homosexuales como para heterosexuales. Especialmente me gustaria que los
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homosexuales jovenes varones recibieran este mensaje. Si bien la poblacion
gay de més edad, testigo del sufrimiento y la muerte de mucho de sus
integrantes, ha adoptado practicas sexuales méas seguras, las estadisticas
indican que los jovenes homosexuales, particularmente los varones, siguen
jugando con fuego. Solo espero que, antes de que sea demasiado tarde,
comiencen a adoptar practicas sexuales mas seguras.

v En el extremo mas seguro del espectro de posibilidades se encuentra el
voyerismo (observar a otros mientras tienen relaciones sexuales). Esta
actividad se asemeja a la practica heterosexual de visitar clubes topless.
Sin embargo, debido al ambiente de los bares y los bafios turcos para
gays, es méas probable que entre los homosexuales el voyerismo esté
acompaiado de la masturbacion.

v La masturbacion en grupo es otra practica comun entre ciertos grupos
de homosexuales. La persona se masturba a si misma, en presencia de
otros, o bien todos se retinen en un circulo y uno masturba al de al lado,
quien a su vez masturba a su vecino de rueda, y asi sucesivamente.
Teniendo en cuenta los peligros del sida, en la mayoria de las ciudades
importantes existen los llamados clubes J/O (las letras J/O se refieren a
los términos “jerk off” o “jack off”, que en la jerga vulgar significan
“masturbacién”). En estos clubes los hombres homosexuales se pueden
masturbar juntos, pero, por lo general, tienen reglas estrictas que
prohiben otras formas mas riesgosas de actividad sexual.

v El término frottage describe la practica de frotarse los cuerpos entre si
hasta que los dos hombres alcanzan el climax. El froffage se considera
como una actividad sexual segura.

v La felacion, o el sexo oral practicado a un hombre, es la forma de sexo
mas comun entre dos hombres.

@*‘ENCM/ Como el riesgo de transmisién de enfermedades sexuales es mayor si

una persona eyacula en la boca de otra, esto, por lo general, se evita. Sin
embargo, teniendo en cuenta la presencia del fluido de Cowper, el sexo
oral no esta exento de peligros, a menos que se use un condén. El riesgo
es escaso cuando se besan otras partes del cuerpo. No obstante, a
través de los besos en el ano o de la practica conocida como bordear
(pasar la lengua alrededor del ano), se pueden contraer muchas
enfermedades venéreas.

&QSENCM/ v La practica sexual mas peligrosa entre los homosexuales es la
) penetracion anal; es decir, cuando un hombre introduce el pene en el

-

ano de su pareja para llegar al orgasmo. La persona que recibe la
penetracion (la de abajo) también disfruta, pues siente placer debido a
la estimulacion de la prdstata y del recto. El sexo anal es el més riesgoso
de todos en lo que respecta a la transmision de enfermedades sexuales,
por la posibilidad de que el semen contenga un virus. Y, como el
recubrimiento rectal a menudo se rasga o se lastima durante esta
practica, los virus entran facilmente en el torrente sanguineo.
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Cuando se practica el sexo anal es indispensable usar un condén. Sin
embargo, debido a lo intenso de esta actividad fisica, hay mas
probabilidades de que el cond6n se rompa durante el sexo anal que
durante el sexo vaginal. Por lo tanto, incluso con la proteccién del
condon, el sexo anal es una actividad peligrosa.

Practicas Sexuales Entre Lesbianas

Buena parte de lo que se considera como sexo lésbico es similar a lo que los
heterosexuales llaman juego sexual previo (vea el Capitulo 7), puesto que el
coito no es posible entre dos mujeres. Estas actividades incluyen tocar,
besar, lamer y chupar el cuerpo entero de la pareja.

v Los senos, zona sumamente erégena en las mujeres, usualmente son
parte clave de la actividad sexual entre lesbianas, que incluye frotarse
los senos entre si y juguetear con los pezones.

v Frotar ambos cuerpos es otra actividad sexual preferida. Cuando una
mujer se acuesta sobre otra y ambas se presionan y se frotan los
genitales, a eso se le llama tribadismo. Entre otras razones, las mujeres
lesbianas utilizan esta técnica porque las manos y las bocas quedan
libres para estimular otras partes de sus cuerpos.

v Como la parte mas sensible de la mujer, que le permite llegar al
orgasmo, el clitoris desempeia un papel fundamental en la actividad
sexual 1ésbica. A la mayoria de las mujeres lesbianas les gusta tocarse
y frotarse el clitoris, asi como toda la zona genital, con los dedos y, a
veces, con vibradores.

v El sexo oral también es comin. El uso de la posiciéon conocida como 69
(vea el Capitulo 13), en la que ambas pueden proporcionarse sexo oral a
la misma vez, es frecuente entre algunas mujeres lesbianas. Sin embargo,
otras la evitan porque consideran que esta actividad simultanea las
distrae; de manera que prefieren turnarse.

v La penetracion de la vagina con el dedo o con la lengua es comun, al
igual que la insercién de objetos. Algunas mujeres lesbianas utilizan
consoladores para simular las sensaciones que ofrece el acto sexual con
un hombre. Pero, como muchos consoladores tienen forma de pene, hay
cierta controversia entre la comunidad lesbiana sobre el uso de estos
dispositivos. Muchas los rechazan porque tienen forma falica y eso entra
en conflicto con las creencias politicas de algunas lesbianas. (En el
Capitulo 14 hablo sobre los consoladores.)

v Entre otras practicas sexuales lésbicas estan la estimulacién del ano ya
sea a través de lo que se conoce como bordear (pasar la lengua
alrededor del ano) o de la penetracién con un dedo o un consolador.
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Aunque la incidencia de casos de transmision de sida entre las mujeres
lesbianas es muy baja, no es imposible que esto ocurra. (La mayoria de las
mujeres contraen el sida con parejas heterosexuales, o0 como resultado de
usar las agujas de una persona enferma.) Y, ademas del sida, las mujeres
lesbianas pueden contraer otras enfermedades venéreas, por eso es
importante que realicen practicas sexuales mas seguras.

A pesar de que el orgasmo es, sin lugar a duda, uno de los objetivos del sexo
lésbico, muchos integrantes de la comunidad lesbiana consideran que
cualquier tipo de juego sexual esta permitido y que la meta es el placer,
independientemente de si se llega al orgasmo o no. Sin embargo, algunos
estudios indican que la frecuencia de orgasmos entre las mujeres lesbianas que
tienen pareja es mayor que en las mujeres heterosexuales. Los investigadores
han especulado que las mujeres lesbianas tienden a excitarse unas a las otras
con menos prisa y a comunicarse mejor durante el acto sexual, diciéndose mas
claramente lo que les gusta.

Las relaciones entre mujeres lesbianas tienden a ser mas estables que las
relaciones entre hombres homosexuales, tanto desde el punto de vista
emocional como fisico. Algunas mujeres lesbianas parecen estar mas
interesadas en la intimidad y ser menos exigentes en materia de sexo.

El Matrimonio Entre Personas
del Mismo Sexo

Si bien nuestra sociedad condena a los homosexuales por ser promiscuos,
también pone obstaculos para los homosexuales que desean formalizar sus
relaciones. Muchas personas quieren restringir el concepto del matrimonio
ala unién de un hombre y una mujer. (En el Capitulo 23 encontrara mas
informacién sobre el matrimonio entre homosexuales.) Pero, como deseo
que todos los seres humanos disfruten una vida saludable, creo que debemos
alentar a todas las personas, entre ellas a los homosexuales, a establecer
relaciones duraderas.
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Capitulo 17

Vencer los Retos del Sexo
en la Edad Madura

En Este Capitulo
Identificar los cambios en la mujer
Reconocer las diferencias en el hombre

Encontrar el lado positivo del sexo en la edad dorada

A Igunos diran que la frase “el sexo en la edad dorada” tiene el propésito
de darle un giro positivo a un asunto basicamente negativo. Otros
quizas piensen que la frase es contradictoria, pues creen que con el primer
cheque del Seguro Social llega el fin de la vida sexual.

Tengo que ser honesta con usted y reconocer que, con el paso de los afos,
es comun experimentar algunos cambios negativos con respecto al sexo.
Después de todo, si muchos otros atributos fisicos comienzan a debilitarse,
(por qué esperar que el aparato sexual funcione como si fuera nuevo? Y, de
hecho, no funciona como nuevo. Pero no todos los factores relacionados con
el envejecimiento y el sexo son negativos. Ademas, debo aclarar algo: usted
puede tener relaciones sexuales hasta bien entrados los noventa.

En este capitulo abordo los altibajos del sexo y el proceso de envejecimiento:

la menopausia, las erecciones blandas, la impotencia y el goce de mayor
libertad para hacer el amor cuando se le antoje.

Cambios en la Mujer: Enfrentarse
a la Menopausia

La menopausia es inevitable en las mujeres, aunque cada una pasa por este
proceso a una edad diferente y con sintomas de distinta intensidad (vea el
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Capitulo 3). El resultado final, sin embargo, es el mismo para todas. Durante
la menopausia, las mujeres experimentan los siguientes cambios:

1 La menstruacion desaparece.
v La mujer ya no puede quedar embarazada.

v Se reduce drasticamente la produccion de estrogeno y progesterona,
que son hormonas sexuales.

Estos cambios tienen varios efectos fisicos en el funcionamiento sexual, entre
ellos la resequedad vaginal.

La desventaja de la menopausia:
la resequedad vaginal

La resequedad vaginal se presenta porque el cuerpo de la mujer produce
menos estrogenos, la hormona que provoca la lubricacién de la vagina.
Cuando la lubricacién disminuye o desaparece por completo, la vagina se
vuelve méas seca y menos flexible. Como resultado, el acto sexual puede
resultar doloroso. Esto no suena nada bien, jverdad? Sentir dolor durante el
coito podria ponerle fin a su vida sexual. Sin embargo, existe una solucién
simple y muy efectiva: usar un lubricante.

Lubricantes

La vagina produce lubricantes para que el coito no duela. Cuando la mujer
no segrega suficiente lubricacién —a cualquier edad— puede aplicarse un
lubricante artificial que le permitira realizar el coito sin que la vagina se
irrite. La ventaja de estos lubricantes es que se pueden aplicar en cantidades
mayores que las que el organismo produce.

Hay lubricantes que tienen sabores y que hasta se calientan para intensificar
la experiencia sexual. Si piensa que aplicarse un lubricante implica
interrumpir el acto sexual, le digo que, si se lo propone, el proceso puede
convertirse en una actividad muy erdética.

Al sustituir la lubricacién natural por lubricantes artificiales, usted puede
conservar su funcionamiento sexual normal. El clitoris de una mujer mayor
aun es sensible. La mujer todavia puede disfrutar de orgasmos y tener
relaciones sexuales sin incomodidades.
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Terapia de reemplazo hormonal

La resequedad vaginal se puede aliviar reemplazando las hormonas que
contribuyen a la lubricacién de la vagina, mediante lo que se conoce como
un tratamiento de reemplazo hormonal. Como no soy médico, no puedo

darle consejos sobre los tratamientos de reemplazo hormonal en general,
especialmente porque, en este campo, los hallazgos de la comunidad médica
parecen cambiar con demasiada frecuencia y me seria imposible mantenerlo
actualizado a través de las paginas de este libro. Pero en cuanto al uso de los
tratamientos de reemplazo hormonal para aliviar la resequedad vaginal, puedo
decirle que los riesgos de usar una dosis muy pequeina de un medicamento
como el Vagifem (estradiol), una pildora que se inserta en la vagina, son
minimos. Al mantener la lubricacién natural, la mujer no necesita otro
lubricante y su propio cuerpo es el que le indica a su pareja (y a ella misma)
que esta excitada sexualmente. Por lo tanto, le aconsejo que converse con su
gineco6logo sobre uno de estos productos y sobre los tratamientos de
reemplazo hormonal en general.

Las ventajas de la menopausia:
sin menstruacion ni embarazo

Algunas mujeres a las que no les gusta tener relaciones sexuales durante la
menstruacion o que no quieren correr el riesgo de quedar embarazadas,
reciben el inicio de la menopausia con los brazos abiertos. He aqui el porqué:

v Las mujeres postmenopausicas ya no tienen la menstruacion. Aunque
no es peligroso tener relaciones sexuales durante la menstruacion, la
mayoria de las parejas evitan “hacerlo” en esos dias, particularmente si
la mujer tiene dolor de ovarios o de cabeza. Pero cuando la menstruacién
desaparece para siempre, ya no hay dias buenos y dias malos; en su
lugar, todos los dias del mes son magnificos para el sexo.

v Las mujeres postmenopausicas no salen embarazadas. A muchas
mujeres, incluso si usan uno o mas métodos anticonceptivos, la
preocupacion de quedar embarazadas les impide disfrutar el sexo a
plenitud. Tal vez no se dan cuenta de esto mientras son jovenes, pero,
cuando el riesgo desaparece, de buenas a primeras ellas florecen
sexualmente. De todos modos, recuerde: la mujer no debe considerarse
a s misma menopausica hasta que hayan transcurrido 12 meses de su
altima menstruacion. Si durante ese periodo tiene relaciones sexuales
sin protegerse, puede salir embarazada.

Si desea ahondar en el tema de la menopausia, lea Menopause For Dummies,
escrito por Marcia Jones, PhD y Theresa Eichenwald, MD (Wiley).
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Cambios en los Hombres

Todas las mujeres pasan por la menopausia, pero, aunque los hombres
también experimentan algunos cambios, los resultados no siempre son
iguales. Algunos apenas presentan una disminucion de la potencia sexual,

y a eso me referiré en breve; mientras que otros se vuelven impotentes.
Obviamente, la impotencia es un problema serio, pero no tiene que significar
el fin de la vida sexual.

El espivitu quiere, pero el pene no puede

Voy a comenzar hablando sobre los primeros sintomas del envejecimiento
masculino, al menos en cuanto al sexo se refiere. Los hombres jévenes tienen
erecciones con solo pensar en algo que los excita, lo que se conoce como
erecciones psicogénica (vea el Capitulo 20). En esa etapa de la vida, ven una
fotografia erética o piensan en la Gltima vez que tuvieron relaciones sexuales
y, voila: el pene se pone duro y erecto.

Con el paso de los afos, llega el momento en que el hombre ya no tiene
erecciones psicogénicas cuando piensa en algo relacionado con sexo. Pero
este cambio no ocurre de la noche a la mafiana. Tal vez siga teniendo
erecciones psicogénicas durante un tiempo, aunque se repetiran cada vez
menos, y necesitard mas y mas estimulacién para que se produzcan. Luego,
en algin punto, desaparecen para siempre.

(Esto significa el fin de su vida sexual? jPor supuesto que no! (A no ser, claro
estd, que no se dé cuenta de lo que ha ocurrido.) En las siguientes secciones
ofrezco alternativas para lograr la ereccién y llevar una vida sexual saludable
durante muchos anos.

Responder a las caricias femeninas

Si el hombre no puede lograr erecciones psicogénicas, su pareja puede
proporcionarle suficiente estimulacién con las manos, hasta que se
encuentre listo para pasar al coito.

Algunos hombres saben que todavia consiguen tener erecciones porque se
masturban para aliviar sus frustraciones sexuales, pero se niegan a tocarse
delante de su mujer. Cuentan con informacién muy til, pero no quieren
revelarla.
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Le recomiendo que hable claro con su pareja. Reconozco que enfrentara un
periodo dificil y embarazoso, pero ;preferiria no volver a tener relaciones
sexuales? Como el pene dejara de ser un indicador fiable de su deseo sexual,
usted tendra que buscar una nueva forma de comunicarle a su pareja que
desea hacer el amor. La sefal puede ser susurrarle cierta frase al oido o
ponerse unos calzones sexy. Por cierto, jasegirese de que su pareja conozca
la senal!

La ausencia de ereccién no significa que usted no desea hacer el amor. Si le
comunica a su pareja que quiere hacerlo, y resulta que ella también, entonces
su mujer podré ayudarlo a lograr la ereccién con las manos o, incluso, con la
boca.

El sexo oral: una solucion efectiva

A medida que el hombre envejece, es posible que cada vez necesite mas
estimulo para lograr la ereccién. Para algunos, el sexo oral resulta mas eficaz
que las manos. Si su esposa siempre se ha mostrado dispuesta a practicarle
el sexo oral o felacion (vea el Capitulo 13), usted no tiene problemas. Pero si
nunca lo ha hecho, podrian presentarse dificultades. Tal vez a ella le disguste
la idea, y si usted la presiona a realizar el sexo oral, le costara mas trabajo
hacerlo por primera vez.

Recibo muchas cartas de viudas que se ven en estas circunstancias. Tal vez
la vida sexual con su esposo fue decayendo lentamente con el paso de los
afnos y ambos se acostumbraron a eso. Entonces el marido muere y ella
conoce a un caballero que, ademaés de gustarle su compaiiia, quiere tener
relaciones sexuales. El problema es que a este hombre le cuesta trabajo
lograr la ereccion y le pide que le practique el sexo oral. La mujer se encuentra
frente a un verdadero dilema. No quiere perderlo porque sabe que, a su edad,
es dificil encontrar pareja. Y, como también sabe que hay muchas otras viudas
dispuestas a hacer cualquier cosa que les pidieran con tal de tener a un
hombre a su lado, cree que no tiene muchas opciones. Por lo tanto, me
escribe y me pregunta qué hacer.

Esta es una pregunta dificil de responder. Por una parte, creo que nadie debe
actuar bajo presion. Pero la alternativa de perder al hombre y quedarse sola,
tampoco es muy halagiiena. Por lo general, recomiendo que pruebe realizar
el sexo oral (vea el Capitulo 13). Tal vez no le parezca tan terrible después de
que se acostumbre y hasta quizas termine gustandole. No se sorprenda si eso
sucede, porque he conocido casos similares. O tal vez la felacién le parezca
algo aborrecible y no le quede mas remedio que dejar a ese hombre. Pero
vale la pena probar.
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La impotencia: no la pase por alto,
busque una solucion

La impotencia, igual que la incapacidad de tener erecciones psicogénicas va
presentandose lentamente. El hombre descubre primero que sus erecciones
se vuelven cada vez méas suaves y duran menos, hasta que llega el momento
en que ya no puede tener una erecciéon. La impotencia es el segundo tipo mas
comun de disfuncién eréctil, tema que abordo en el Capitulo 20.

Hasta que aparecieron las campaiias publicitarias de medicamentos para tratar
la disfuncién eréctil, muchos hombres sentian vergiienza de hablar sobre este
tema con sus médicos. Simplemente daban su vida sexual por terminada.

Pero desde que existen medicamentos para tratar la disfunciéon eréctil, como
Viagra (sildenafil), esa actitud ha cambiado radicalmente. (En el Capitulo 20
encontrard més detalles sobre los medicamentos para la disfuncion eréctil.)
Pero, aunque Viagra y otras pastillas similares pueden resolver el problema, la
comunicacion con la pareja sigue siendo muy importante.

Si usted presenta impotencia, es importante que consulte a un doctor,

sobre todo si estd tomando algiin medicamento. Tenga en cuenta que cada
medicamento tiene sus propios efectos secundarios. Si le comenta al médico
lo que le esta ocurriendo, tal vez le cambie la medicina, y el problema
desaparezca por completo. La impotencia también puede ser una sefal
temprana de trastornos circulatorios; por lo tanto, consultar al médico
podria ser la clave para evitar problemas de salud mucho més serios.

Los medicamentos para la disfuncion eréctil no funcionan en todos los casos.
Hay hombres que no pueden usarlos porque toman ciertas medicinas para el
corazon. Mientras en algunos casos el problema es tan serio que ninguno de
estos medicamentos sirven de ayuda. Pero el hecho de que un hombre ya no
pueda tener erecciones no significa que jamas volvera a tener relaciones
sexuales. Los medicamentos no son la Gnica solucién para la impotencia:
existen varios dispositivos implantables que le permiten al hombre tener
erecciones cada vez que lo desee. En el Capitulo 20 encontrara mas
informacion sobre los diferentes tratamientos para la impotencia.

Una de las ventajas de envejecer:
el fin de la eyaculacion prematura

Muchos hombres que sufren de eyaculacion prematura (imposibilidad de
controlar la eyaculacién) durante la juventud, se dan cuenta de que, con los
anos, el problema desaparece. Si sus esposas verdaderamente disfrutan
hacer el amor, esto puede significar el inicio de una nueva fase de sus vidas
sexuales. (En el Capitulo 20 puede encontrar méas detalles sobre la
eyaculacién prematura.)
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Las Ventajas Psicoldgicas

Los efectos del envejecimiento van mas alla de los cambios fisicos que
experimentan los integrantes de la pareja. La actitud de ambos con respecto
al sexo también puede cambiar positivamente.

En los primeros tiempos del matrimonio, la pareja siempre encuentra tiempo
para las relaciones sexuales. Cuando pasan unos afios y, sobre todo, cuando
llegan los hijos, se hace mas dificil hallar un momento para el sexo. Y, como
hoy en dia tanto el hombre como la mujer forman parte de la fuerza laboral,
el tiempo no es lo Ginico que escasea, sino también la energia.

En la llamada “edad dorada”, stibitamente se disfruta de mas tiempo libre.
Los nifios ya se han ido de la casa (eso espero), y aunque uno de los dos
integrantes de la pareja no esté completamente jubilado, probablemente
ninguno de los dos trabaja a tiempo completo. Estos cambios le permiten a la
pareja hacer el amor a distintas horas del dia, en diferentes lugares, no solo
en la alcoba, de noche, y con la puerta cerrada.

\eNTE Anadirle variedad a la vida sexual no es la Gnica razén para hacer el amor a
primera hora. La hormona sexual masculina, la testosterona, alcanza su nivel
m mas elevado en la mafnana. Por lo tanto, si el hombre tiene problemas de
impotencia, hay menos probabilidades de que esta se presente a esa hora del
dia. Ademaés, después del descanso nocturno, la energia esta al maximo.

Al igual que en cualquier otra etapa de su relacién, cuanto mas esfuerzo
A

T § dedique a enriquecer su vida sexual durante la edad dorada, mas provecho
sacara de la experiencia.
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Capitulo 18

Disfrutar del Sexo a Pesar de las
Enfermedades o Discapacidades

En Este Capitulo
Las relaciones sexuales y las personas con discapacidades fisicas
El sexo después de un infarto
El sexo y la diabetes
El sexo en las personas con discapacidades
Las relaciones sexuales y las personas que viven en instituciones de salud

E primer paciente que atendi como terapeuta sexual fue un hombre que
estaba en una silla de ruedas. El doctor Asa Ruskin, uno de mis amigos
mas queridos, quien por cierto fallecio, era el director del departamento de
medicina rehabilitativa de un hospital neoyorquino y le pidi6 a este joven
que viniera a verme. Aunque apenas me iniciaba en este campo, pude
ayudarlo y, desde entonces, siempre he tenido un lugar especial en mi
corazon para las personas con discapacidades.

Algan tiempo después, imparti un curso sobre sexualidad humana en el
Brooklyn College, dirigido a alumnos con discapacidades. Esta fue otra
experiencia increible. Los estudiantes eran excelentes y me ensefiaron muchas
cosas. Como resultado, juré que jamas daria otra clase como aquella. Las
lecciones que estos alumnos podian ofrecer eran tan importantes y tan
inspiradoras que, en lugar de mantenerlos separados, consideré que debian
compartir con otros estudiantes las clases regulares sobre sexualidad humana.

Estoy firmemente convencida de que las personas con discapacidades deben
disfrutar del sexo hasta donde lo permitan sus facultades. Lamentablemente,
no siempre se les da la posibilidad de hacerlo, y la sociedad donde viven
tiene tanta culpa de esto como sus propias limitaciones. En este capitulo me
refiero a las principales enfermedades que afectan el desempeio sexual de
un individuo. En el Capitulo 2 hablo sobre los trastornos ocasionados por
enfermedades de los testiculos o la préstata, y en el Capitulo 21 abordo las
consecuencias de la mastectomia y la histerectomia.
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Todos Somos Seres Sexuales

En nuestra sociedad, la sexualidad por lo general no es algo de lo que se deba
alardear. Admiramos la belleza de un ave de vivos colores —a pesar de que el
Unico proposito de tanto colorido es atraer una pareja sexual—, pero nuestra
ética puritana nos lleva a mirar con malos ojos a quienes muestran con
orgullo su sexualidad.

Respeto que cada uno de nosotros tiene derecho a considerar las relaciones
sexuales como algo que solo se debe hacer en privado, pero estoy en
desacuerdo con quienes llegan al punto de afirmar que todo lo relacionado
con el sexo es sucio y horrible. Si tenemos en cuenta que todos sentimos
deseos sexuales y que no estariamos aqui si no fuese por el sexo, las personas
que piensan de esa manera tienen una actitud totalmente equivocada.

La situacion es particularmente triste cuando esa actitud de esconder la
cabeza como un avestruz la extendemos a las personas con incapacidades. En
nuestra sociedad hay quienes preferirian no tener que ver a quienes no estan
en buena forma fisica. Se sentirian mas a gusto si las personas discapacitadas
vivieran en una institucién o, al menos, tuvieran la “decencia” de quedarse
dentro de sus casas. Son muchos los que consideran a los discapacitados
como subhumanos y tratan de tener el menor contacto posible con ellos. Se
nos olvida que son seres humanos como cualquier otro y que, en el momento
mas inesperado, cualquiera puede verse en esa misma situacion.

Y cuando a esa postura con respecto al sexo le sumamos esa actitud hacia
las personas con discapacidades, no es de sorprender que muy poca gente se
sienta a gusto con la idea de que un individuo incapacitado lleve una vida
sexual activa.

Esto es ridiculo, por supuesto. Pero, si tomamos en cuenta que esas
actitudes son inculcadas por la familia y los compaiieros, la verdad es que no
hay nadie ciento por ciento culpable. Todos compartimos la culpa, pero, si
queremos, podemos modificar esa actitud.

Si bien la mayoria de los consejos que encontrara en este capitulo son para
personas con discapacidades, estas paginas también tienen un mensaje para
quienes disfrutan la bendicién de contar con todas sus facultades fisicas y
mentales. Espero que los lectores aprendan que no solo esta bien que las
personas discapacitadas tengan deseos sexuales y practiquen el sexo, sino
que seria antinatural que no fuera asi.

El Sexo y las Discapacidades Fisicas

Decir que es posible y deseable que las personas con discapacidades fisicas
tengan una vida sexual muy placentera no implica que sea facil lograrlo.
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Tal vez lo més dificil para estas personas es encontrar pareja. Y, por otra
parte, hay quienes pierden a sus parejas cuando quedan discapacitados.
Nadie puede decir a ciencia cierta qué es peor: perder a la persona amada o
no encontrar pareja; ambas circunstancias son sumamente dificiles. Si la
persona discapacitada sufre el abandono de su pareja, a la pérdida fisica se
suma la emocional, y esa combinacion resulta tremendamente dolorosa.

Encontrar pareja

La persistencia y una mentalidad abierta son esenciales para que una
persona discapacitada logre encontrar pareja. Hay que aprender a tener fe en
que algunas personas eligen a su media naranja basandose en lo que son y no
en sus atributos externos o cuanto dinero tienen. Son individuos que no
reparan en los problemas fisicos porque se enamoran de los demaés por las
cualidades que les descubren como seres humanos.

Para que una de esas personas descubra su ser interior, usted debe permitir
que su verdadera personalidad salga a la luz. Y reconozco que no es nada
facil. Es comin que las personas con discapacidades se sientan
avergonzadas o escondan sus debilidades detrés de la ira. Si bien esas dos
reacciones no solo son comunes, sino también comprensibles, es importante
que usted permita que los demas conozcan su ser interior, esa persona
alegre, sensible y sensual que habita en usted. Entonces, con un poco de
buena suerte y optimismo, hallara su pareja.

En ocasiones la pareja que encuentra la persona discapacitada también tiene
algin tipo de discapacidad, o tal vez la misma. Pero si usted actia de forma
desagradable, y su comportamiento hace especialmente dificil que los demas
le tomen afecto, en realidad no importa si la persona que conoce tiene una
discapacidad o no. Hay mucha gente maravillosa que no reparan en las
discapacidades para abrir el corazén, pero de ahi a que estén dispuestas a
pasar su vida con un gruiibn empedernido y egocéntrico, hay una gran
diferencia.

La mayoria de los discapacitados enfrentan incontables dificultades para
acometer las tareas cotidianas mas simples. Por eso estoy convencida de que
usted posee una fortaleza y una valentia increibles. También sé que es facil
claudicar cuando las metas son a largo plazo —como encontrar pareja—,
pues hasta salir a la calle implica esfuerzo. Pero no puede darse por vencido.
Tiene que perseverar, porque hallar a alguien con quien compartir la vida es
una meta por la que vale la pena luchar.

Una de las ventajas de mostrar su lado afable es que, si no encontrara con
quién establecer una relacién amorosa y sexual, al menos hara nuevos
amigos. La gente no puede resistirse a la seduccién de una personalidad
alegre y positiva. Si usted sonrie, si es agradable, si hace una broma, si saluda
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con afecto, los demas responderan positivamente. Por otra parte, si anda
cara de amargado, habla entre dientes y se queja constantemente, la gente se
alejara de usted.

Quizéas usted esta pensando: “Pero ya tengo bastante con mi incapacidad.
(Por qué también voy a esforzarme por acercarme a los demas? Y ;por qué
tengo que ser el primero en sonreir?”

Pues bien: ese es exactamente el mismo consejo que le doy a cualquier
persona que quiera encontrar pareja, tenga o no tenga incapacidades. La
actitud desempena un papel importante a la hora de atraer a los demas, y
que usted tenga una buena justificacion para sentirse pésimamente mal no
cambia algo que es una realidad: los sentimientos negativos espantan a la
gente. Por lo tanto, si quiere atraer a alguien, tiene que utilizar sus encantos.

Ser pareja de una persona
con discapacidades

Es imposible comparar un dolor con otro; por lo tanto, nunca compararé el
sufrimiento que siente alguien que queda discapacitado, con el de su pareja.
Pero es justo reconocer el dolor de esa persona. De buenas a primeras, un
matrimonio que disfrutaba muchas cosas juntos, como esquiar, jugar tenis y
hacer el amor en la mesa del comedor, se convierte en una relacion plagada
de obstaculos. Por supuesto, esa otra persona conserva la salud, pero sus
esperanzas, suenos, aspiraciones y fantasias se frustran tanto como las de
su pareja.

En un acto triste, pero a menudo comprensible, muchas de estas personas
deciden abandonar el matrimonio, pues se niegan a aceptar las limitaciones
que implica vivir con alguien discapacitado. Por supuesto, el mundo seria un
lugar maravilloso si todos pudiéramos asumir actitudes heroicas, pero no es
asi. No debemos condenar a esas personas porque no sabemos con certeza
coémo actuariamos de estar en su lugar.

Mantener la relacion viva

Hay parejas que se comprometen a estar juntas y buscar soluciones a las
dificultades, a pesar de todo. Pero no siempre es posible cumplir tal
promesa. A veces la relaciéon termina porque a la persona saludable ya no le
alcanzan las fuerzas para seguir cuidando del discapacitado y ocuparse
también de su propia vida. En otros casos, los lazos se rompen porque la
persona enferma exige demasiado, sin consideracién alguna.
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Un hombre admirable

En uno de mis programas de television
entrevisté a un hombre cuadripléjico que no
tuvo reparos en conversar sobre la fantastica
vida sexual que tenia con su esposa. Sabia
aprovechar al maximo lo que Dios le habia
dejado intacto y llevaba un matrimonio feliz.

Mi entrevistado es un verdadero motivo de
inspiracion y, por suerte, no constituye un

El Regreso, una pelicula de 1978 (est4 en DVD)
que cuenta la historia de un soldado que
regresa de Vietnam en silla de ruedas, brinda
un ejemplo conmovedor de cuan sexual y
sexy puede ser la relacion entre un hombre
discapacitado y una mujer saludable. Las
discapacidades no tienen por qué ponerle fin
a la vida sexual de una pareja, aunque, sin
duda, exigen que ambos pongan mas empefio

ejemplo aislado. Hay muchas personas con

: . " . ara que la llama siga ardiendo con fuerza.
discapacidades fisicas que disfrutan del sexo. para g g

No importa cuan dificil sea vivir con una discapacidad fisica, la persona que
la padece debe estar dispuesta a ayudar a su pareja. Y, aunque haya perdido
ciertas facultades, tiene que poner todo su empeifio en usar aquellas que le
quedan.
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Como este es un libro sobre sexo, quiero referirme especificamente a ese
tema. Si un hombre sufre un accidente que lo deja impotente, su esposa no
tiene por qué pasar el resto de su vida sin disfrutar el placer del sexo. Si el
marido puede mover los dedos, usar la lengua o sostener un vibrador, tiene
la obligacién de proporcionarle placer sexual a su mujer. Y si, por el
contrario, deja abandonada a la mujer desde el punto de vista sexual, pero le
pide ayuda en muchas otras cosas, es probable que ella no pueda soportar
tan pesada carga. Lo mismo ocurre en el caso de que la mujer sufra una
incapacidad y se niegue a complacer sexualmente al marido.

Si a mi consulta llegara el esposo o la esposa de una persona discapacitada
que no quiere participar en ningun tipo de actividad sexual, no en todos los
casos aconsejaria que se quede junto a su pareja. Aunque me cueste trabajo
decirlo, puede que le recomiende que también piense en su bienestar propio.

Por otra parte, es importante recordar que, ademas del sexo, hay otros lazos
que mantienen unidas a las parejas. Digale a su compafiero cuanto lo ama;
agradézcale a ella todos los esfuerzos adicionales que hace por usted. . .. En
resumen: si quieren salvar el matrimonio, los dos deben alimentar cada
aspecto de su relacién como pareja.

(SEO Si usted y su pareja sufren una discapacidad, le pido encarecidamente que

Y hable con su médico sobre el tema del sexo. En estos tiempos existen recursos

médicos que pueden servirle de ayuda. Los hombres que no logran la ereccién
tienen a su alcance opciones como Viagra (sildenafil), implantes o inyecciones



284 Parte lll: Estilos Diferentes

de Caverject (alprostadil) (vea el Capitulo 20). En el caso de las lesiones de la
médula espinal, es posible que el hombre no sienta el orgasmo, pero tal vez
tenga erecciones, eyacule y disfrute la experiencia. Si su médico no puede
proporcionarle informacién sobre este tema, existen instituciones que ayudan
a los hombres discapacitados a mejorar o recuperar su funcionamiento sexual;
asi que trate de comunicarse con la que le quede mas cerca.

También le recomiendo que, de ser posible, consulte a un terapeuta

sexual o a un consejero matrimonial que tenga experiencia con pacientes
incapacitados (vea el Apéndice A). Puede que tanto usted como su pareja
tengan preocupaciones y temores que afecten su vida sexual mas que la
discapacidad misma. Ambos tienen que conversar sobre estos problemas
para encontrar una solucién, aunque es raro que una pareja logre hacerlo sin
ayuda de un profesional. Lo mismo es valido para otras tensiones que no
tienen que ver con el sexo y que pueden destruir su relacion. Estas pruebas
nunca son faciles; por lo tanto, no se sienta avergonzado y pidale ayuda a un
profesional.

El Sexo Después de un Infarto Cardiaco

Cuando escuchamos el término “discapacitado”, por lo general pensamos en
alguien cuyo padecimiento salta a la vista, como es el caso de una persona
en silla de ruedas, que necesita apoyarse en un bastén o que se comunica
por seiias. Sin embargo, no todas las enfermedades son asi de obvias, y uno
de los problemas mas comunes que afectan la funcién sexual es el infarto
cardiaco.

Superar los temores

Tal vez ha escuchado rumores de hombres famosos que murieron de un
infarto cardiaco mientras hacian el amor. No esta en mis manos confirmarle
la veracidad de esas historias, pero lo que si puedo decirle es que la mayoria
de las personas que sufren un infarto, estan operadas del corazén o padecen
de angina de pecho, enfrentan problemas relacionados con el sexo. No, no se
trata de que no quieran tener relaciones sexuales, sino de que temen hacerlo.
Les preocupa que, como resultado del acto sexual o de llegar al orgasmo, se
les presente otro infarto, y que esta vez sea mortal.

En verdad, este no es un temor totalmente infundado. Sin embargo, segiin
investigaciones, el incremento del riesgo es realmente minimo. En el caso de
las personas saludables, el riesgo de sufrir un infarto cardiaco después del
coito es aproximadamente de dos en un millén. En los individuos que padecen
del corazoén, esa cifra asciende a 20 en un millén. Aunque estamos hablando
de un nimero diez veces mayor, el riesgo es en verdad muy pequeiio.
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Logicamente, después de un infarto cardiaco, el médico le prohibira tener
relaciones sexuales durante cierto tiempo. Por otra parte, el hecho de que
mas tarde le dé luz verde para reiniciar su vida sexual no quiere decir que
usted se sienta listo para hacerlo. No hace falta mucho para que el hombre
pierda la capacidad de lograr una ereccion; por lo tanto, es obvio que el
miedo a sufrir un infarto cardiaco puede provocar impotencia. En la mujer,
el problema comin es la anorgasmia (incapacidad de alcanzar el orgasmo),
y si el sexo le va a reportar poco placer, es 16gico que se muestre reacia a
participar en esas actividades.

El mejor tratamiento para el temor a las relaciones sexuales después de un
infarto es que el médico o el cardidlogo le explique que no tiene por qué
preocuparse. Este proceso debe comenzar en el hospital, cuando el paciente
aun se esta recuperando. Como, por lo general, las personas que padecen del
corazon se preocupan por el tema del desempeiio sexual, que el médico
ayude a disipar esos temores cuanto antes, puede acelerar la recuperacion.
Si prefiere hacerse mas pruebas para estar seguro de lo que puede y lo que
no puede hacer, le aconsejo que se las haga. Los médicos no deben restarle
valor al tema del sexo pues se trata de algo importante, tanto para el
paciente como para su pareja.

Por cierto, el paciente tal vez no sea el tinico afectado por la impotencia o la
anorgasmia. Su compaifiero sexual, que probablemente teme empeorar las
condiciones de salud de su media naranja, a veces pasa por circunstancias
similares. Por lo tanto, también necesitara escuchar las palabras de
reafirmacion del médico.

Una de las formas de superar los temores relacionados con el sexo es
recurrir a la masturbaciéon como primer paso, y lentamente llegar hasta el
acto sexual. También puede masturbar a su pareja, para que no se sienta
sexualmente frustrada mientras usted se recupera.

Puede que no todo el problema
esté en su mente

El miedo no es el Gnico causante de impotencia. Los trastornos cardiacos
generalmente van acompafados de problemas circulatorios. Por consiguiente,
como la ereccién se logra como resultado del flujo de sangre hacia el pene, la
impotencia después de un infarto a veces se debe a factores fisicos, mas que
psicologicos.

La angina de pecho, la dificultad para respirar y las palpitaciones son
problemas relacionados con las enfermedades cardiacas y, aunque no sean
mortales, pueden afectar su vida sexual. A menudo estos sintomas aparecen
después del orgasmo, cuando el ritmo cardiaco comienza a disminuir. Ahora
bien, si cada vez que usted llega al orgasmo tiene un episodio de angina de
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pecho (un dolor agudo en el pecho), esto no lo animara a recuperar su
interés por el sexo. También en este caso debe consultar a su médico o
cardiblogo y pregintele lo que quiera, sin pena. Las recomendaciones de su
médico probablemente le resulten muy utiles para llevar una vida sexual
relativamente normal, y usted tiene derecho a despejar todas sus dudas.

{Oué puede hacer?

Los siguientes consejos le seran ttiles si usted padece del corazén:

1 No tenga relaciones sexuales si se siente agotado o si esta bajo mucho
estrés. En esas circunstancias el corazon de por si late mas deprisa y el
acto sexual lo recargara atin mas.

v Preguntele a su médico si puede recetarle medicamentos como
bloqueadores de los canales de calcio o betabloqueadores. Estas
medicinas pueden mermar el efecto que el acto sexual pueda tener
en el corazon.

\\Q’QSENCM/ v Algunas personas que padecen de enfermedades cardiacas deciden

) unilateralmente tomarse sus medicamentos para el corazén, como

Inderal (propranolol) o nitroglicerina, antes de tener relaciones
sexuales, pensando que asi van a evitar problemas. No lo haga sin antes
consultar a su médico. (El propranolol se debe tomar a una hora fija y
hacerlo fuera del horario establecido puede resultar riesgoso.) Los
hombres que sufren de impotencia deben pensar en la posibilidad de
tomar Viagra u otro medicamento para la disfuncion eréctil. Pero no
deben hacerlo sin consultar con su cardi6logo pues podria tener
consecuencias mortales.

Los medicamentos para las enfermedades cardiacas, como los
betabloqueadores, antihipertensivos y diuréticos, pueden provocar
trastornos del funcionamiento sexual. En algunos casos el médico puede
recetar medicamentos alternativos que haran el mismo efecto sin crearle
inconvenientes en su desempeiio amatorio; asi que pidale consejo a su
cardi6logo.

Tanto los médicos como los pacientes tienen parte de responsabilidad por la
falta de comunicacioén que existe entre ellos. Algunos cardiélogos tratan
superficialmente el tema del sexo, y, por otra parte, muchas veces los
pacientes no se atreven a discutir sus vicisitudes sexuales con los
cardiblogos. Esto ocurre especialmente entre las personas de edad avanzada,
que constituyen la mayoria de los pacientes con padecimientos del corazén.
Tal vez creen que, a su edad, el sexo no es importante. Pero silo es y,
ademas, puede desempeiiar un papel importante en su recuperacioén. Por lo
tanto, no les dé la espalda a los problemas sexuales, trate de resolverlos.
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Considero que vale la pena que consulte a un terapeuta sexual que esté
acostumbrado a tratar a pacientes que tienen afecciones cardiacas. A un
terapeuta sexual no le avergiienza hablar de la sexualidad y, si es necesario,
se comunicara con su médico para determinar exactamente qué actividades
sexuales puede desempenar sin correr riesgo. En el Apéndice A ofrezco
recomendaciones sobre como elegir un terapeuta sexual.

El Sexo y los Diabéticos

La diabetes es una enfermedad en la que el organismo no produce suficiente
cantidad de insulina o no la utiliza adecuadamente. La insulina es una
hormona necesaria para descomponer el azicar y los almidones. Este
padecimiento viene acompafnado de muchos efectos secundarios e, incluso,
puede ocasionar la muerte. En la actualidad, el 7 por ciento de la poblacién
padece de diabetes y, lamentablemente, esa cifra aumenta diariamente.

Uno de los efectos secundarios de la diabetes en los hombres es la
impotencia. El hecho de que tanta gente sepa de esta posibilidad hace que
muchos hombres diabéticos sufran innecesariamente de impotencia. En
estos casos, la causa no es la diabetes, sino la ansiedad que esto les provoca.

Si usted es diabético y le cuesta trabajo lograr la ereccion (ya sea porque el
pene no se endurece lo suficiente o porque simplemente no ocurre), le
recomiendo que consulte a un terapeuta sexual. Y le explico por qué:

v~ El terapeuta tal vez pueda ayudarlo a recuperar su funcionamiento
normal o parte de este, si la causa no es fisica.

v Incluso si la ereccién no es firme, el hombre puede disfrutar la
experiencia sexual y eyacular. Un terapeuta sexual puede ayudarlo a
explorar estas posibilidades.

v Visite al consejero sexual en compaiiia de su esposa. Tal vez ella necesita
confirmar que el problema sexual de usted se debe a la diabetes y no a
que ya no la encuentra atractiva o a que tenga una amante.

v Usted también debe consultar a su médico, pues probablemente existe
algin producto que le permita recuperar la potencia sexual. Entre estos
el mas conocido es Viagra (vea el Capitulo 20, donde encontrara mas
informacién sobre los medicamentos para la impotencia). Si por algin
motivo no puede tomar Viagra u otro similar, también tiene la opcién del
implante.

Si usted padece de diabetes y desea obtener mas informacién sobre como
esta enfermedad afecta a su organismo, lea Diabetes Para Dummies, 2°
Edicién, escrito por Alan L. Rubin, MD (Wiley).
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Medicamentos que pueden afectar su vida sexual

Hay muchos medicamentos que, entre sus
efectos secundarios, afectan el desempefio
sexual. La siguiente es una lista de farmacos
que interfieren en diversas funciones sexuales.
iOjo! Estos medicamentos no tienen el
mismo efecto en todas las personas, pero,
si estd tomando uno o mas de ellos y ha
notado cambios en su desempefio ,amatorio,
comuniqueselo a su médico. El puede
recetarle un medicamento distinto o, tal
vez, una dosis diferente que le permita
recuperar su vida intima. Los medicamentos
que llevan mas tiempo en el mercado son
los que mas probabilidades tienen de afectar
su desempefio sexual pues, cuando las
compafiias farmacéuticas los crearon, su
objetivo primordial era tratar un determinado
sintoma. Solo con el tiempo, cuando estas
compafiias comienzan a experimentar con las
dosis, consiguen eliminar algunos de sus
efectos negativos.

Medicamentos que merman el deseo sexual
(los nombres entre paréntesis son marcas
comerciales):

Antihipertensivos, antidepresivos, hipnéticos,
antipsicoticos, medicamentos para las ulceras,
pastillas anticonceptivas y medicamentos
antiasioliticos como Aldomet (metildopa),
Antabuse (disulfiram), antihistaminicos,
barbitdricos, Catapres (clonidina), estrogenos
(utilizados en el tratamiento del cancer de
prostata), Inderal (propranolol), Librium
(clorodiazepdxido), Lopressor (metoprolol),
Serpasil (reserpina), antidepresivos triciclicos,
Tagamet (cimetidina), Tenorim (atenolol),
Thorazine (clorpromazina), Trandate (labetalol)
y Valium (diazepam)

Medicamentos que pueden afectar Ia
eyaculacion:
Aldomet  (metildopa), anticolinérgicos,

barbittricos, Catapres (clonidina), Dibenzyline
(fenoxibenzamina),  estrégenos, Ismelin
(guanetidina), Mellaril (tioridazina), inhibidores
de la monoaminooxidasa (IMAOQ), Serpasil
(reserpina), diuréticos tiazidicos, Thorazine
(clorpromazina), antidepresivos triciclicos, e
inhibidores selectivos de la serotonina como
Prozac, Zoloft, Paxil y Celexa

Medicamentos que pueden afectar la ereccion:

Adalat (nifedpine), Aldomet
Antabuse  (disulfiram),  anticolinérgicos,
antihistaminicos, Banthine (metantelina),
barbitiricos, Calan (verapamil), Cardizem
(diltiazem), Catapres (clonidina), digitalis,
Dilacor (diltiazem), estrdgenos, hidroxipro-
gesterona (para el tratamiento del céncer de
la prostata), Ismelin (guanetidina), Isoptin
(verapamil),  Librium (clorodiazepoxido),
Lithonate  (litio),  inhibidores de Ia
monoaminooxidasa (IMAO), Mellaril
(tioridazina), Procardia (nifedpina), Serpasil
(reserpina), Tagamet (cimetidina), Thorazine
(clorpromazina), Trecator-SC (etionamida),
antidepresivos triciclicos, Valium (diazepam) y
Verelan (verapamil)

(metildopa),

Medicamentos que pueden afectar el orgasmo
en la mujer:

Aldomet (metildopa), anticolinérgicos, Catapres
(clonidina), inhibidores de la monoaminooxidasa
(IMAO), antidepresivos triciclicos e inhibidores
selectivos de la serotonina, como Prozac,
Zoloft, Paxil y Celexa
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Las mujeres diabéticas a veces presentan problemas relacionados con el
desempeiio sexual. En ocasiones la intensidad de la respuesta orgasmica
merma y, para llegar al orgasmo, tal vez necesitan mas estimulacion manual u
oral en el clitoris. También en este caso, un buen terapeuta sexual puede
ayudarle a lidiar con estos sintomas.

El Sexo y las Personas con
Discapacidades Mentales

Algunos adultos que padecen discapacidades mentales, como el sindrome de
Down, apenas tienen la inteligencia de un nifio. Por consiguiente, muchas
personas opinan que estos adultos deben ser tratados como nifios en todos
los sentidos y creen que hay que “protegerlos” del sexo como se haria con un
menor. Como resultado —especialmente si la persona discapacitada vive en
un colectivo—, la familia o el personal a cargo hace todo lo posible por
alejarlos de cualquier forma de interés o expresién sexual. No se les concede
privacidad y ni siquiera se les permite masturbarse.

En muchos casos, esta restriccién entra en conflicto con la realidad porque,
aunque el desarrollo mental de esa persona se detuvo en la nifiez,
fisicamente es un adulto. El hombre tiene erecciones, eyaculaciones
nocturnas y una libido (deseo sexual) completamente desarrollada, con todo
lo que eso implica. La libido de la mujer también se desarrolla a cabalidad y,
en el aspecto fisico, tiene que adaptarse a las menstruaciones. En el caso de
algunos individuos con discapacidades mentales la educacioén sexual debe
limitarse a ensefiarles que no pueden desvestirse ni tocarse los genitales en
publico; sin embargo, a muchos otros les haria muy bien aprender sobre
practicas sexuales seguras y como llevar una relacién amorosa.

Teniendo en cuenta que la capacidad mental difiere de una persona a otra,
qué deben aprender y cuanta libertad se les debe conceder en materia de
sexo depende de cada individuo. Algunas personas con discapacidades
mentales se casan y tienen hijos, pero, en otros casos, esas actividades no
son apropiadas.

Los padres, parientes o cualquier persona que cuide a un discapacitado
mental que ha llegado a la adolescencia no pueden pasar por alto el tema del
sexo. A medida que ese individuo se desarrolla fisicamente, sus hormonas
empiezan a desencadenar distintos cambios, como la aparicion de vellos en
pubis y las axilas, y el aumento de tamafio de los senos, entre otros. Como a
cualquier otro adolescente, a este joven hay que comunicarle que esos
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cambios son normales. Las muchachas deben aprender a usar una
almohadilla sanitaria o un tampén, y a los muchachos hay que explicarles
por qué eyaculan durante el suefio. Ambos tienen que entender el porqué de
las sensaciones sexuales que estan comenzando a experimentar, aprender
sobre la masturbacién y saber que es algo que se hace en privado.

Otro asunto a tener en cuenta es la compaiiia. Todos necesitamos compaiiia,
asi que es normal que la gente busque pareja. A veces esa compaiiia se
convierte en un romance, y luego en una relacién de tipo sexual. Algunas
instituciones permiten estas actividades y hasta se aseguran de que las
parejas utilicen anticonceptivos, mientras que otras no. De todos modos,
aunque los hombres y las mujeres estén separados, nadie puede garantizar
que no tengan contacto sexual.

La mejor estrategia es ofrecerles educaciéon sexual a todas las personas con
discapacidades mentales, de modo que aprendan a lidiar con este aspecto
de sus vidas. Esto les sera ttil tanto a ellos como a quienes se ocupan de
cuidarlos. No podemos negarles a los discapacitados mentales el derecho a
satisfacer las necesidades que todos tenemos y, por lo tanto, es nuestra
obligacién ayudarlos a aprender todo lo que puedan asimilar.

Aunque hay personas que nacen con una determinada discapacidad mental,
son muchas mas las que en un determinado momento de sus vidas presentan
una enfermedad como la depresién, que afecta a 19 millones de individuos en
los Estados Unidos. Cualquier persona que sufra de estos trastornos debe
acudir a un profesional de la salud mental. La mayoria de los terapeutas les
preguntan a sus pacientes si su padecimiento afecta de alguna manera su
vida intima. No obstante, si la persona tiene problemas de indole sexual y su
médico no menciona el tema, debe plantearle la inquietud directamente. El
sexo es una parte importante de la vida y, si hay una posible solucién (como
un simple cambio de medicamento, por ejemplo), se debe intentar.

El Sexo y las Personas Que Uiven
en Instituciones de Salud

Asi como quienes cuidan a los discapacitados mentales deben aceptar la
sexualidad de estos, lo mismo deben hacer quienes trabajan con personas
que viven permanentemente en una institucion de salud, incluidos los
pacientes con incapacidades crénicas y los ancianos que estan en hogares
para personas de la tercera edad. En la gran mayoria de los casos, sea cual
sea la incapacidad que presentan, lo que los mantiene en esas instituciones
no es una disfuncién sexual.
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Las personas que viven fuera de sus casas merecen que se respete su
sexualidad y su privacidad. Si necesitan mantener la puerta cerrada para
masturbarse, no deben molestarlos. Con frecuencia, los adultos mayores que
estan en un asilo de ancianos establecen relaciones romanticas. En estos
casos, creo que la institucion debe asignar habitaciones donde puedan
encontrarse a solas y disfrutar la compaiiia del otro de la manera que lo
consideren adecuado. Recuerde, aunque una pareja no realice el acto sexual,
el placer de tocarse, abrazarse o besarse se intensifica si se les concede
privacidad.

A veces la pareja no puede tener relaciones sexuales sin ayuda. En casos

asi, considero que el personal debe saber como ayudar a los individuos
discapacitados a disfrutar los beneficios del sexo, de la misma manera que
los ayudan a bafarse o a usar el servicio sanitario. El sexo no es solo para los
jovenes y bellos, sino para todos, y esta asistencia se debe proporcionar sin
emitir juicios.

Para crear un entorno en el que puedan florecer relaciones sexuales
saludables, el personal de estas instituciones debe recibir la orientacién
necesaria para lidiar con tales asuntos con la misma eficiencia con que se
ocupan de otros tipos de cuidado. Debido a los valores de nuestra sociedad,
ayudar a una pareja a tener relaciones sexuales no nos nace de forma
espontanea. Sin embargo, considero que con el asesoramiento adecuado
podemos lograr que nuestras instituciones sean mas acogedoras, al darle
cabida a tanto afecto y amor como sea posible.

Descomplicar las Relaciones Sexuales

\eNTE

Es muy probable que el sexo para una persona discapacitada o que padezca
de ciertas enfermedades implique tener que hacer ciertas adaptaciones. No
todas las posiciones seran posibles, e incluso algunas actividades sexuales
muy simples, como el coito, seran imposibles. Esas limitaciones no significan,
sin embargo, que la pareja no pueda disfrutar de la relacion sexual. La clave
es no concentrarse en la idea de que su vida sexual es limitada, sino tratar de
aprovechar lo que atin puede hacer. Converse con su médico para que le
ayude a determinar todas las posibilidades que usted puede explorar.

Recuerde que el sexo es mas que llegar al orgasmo. El placer que proporciona
hacer el amor (y en este caso creo que usar ese término es muy importante)
también se deriva de tocarse, besarse y acariciarse mutuamente.
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El cuerpo y el espiritu de los seres humanos son increibles. A menudo el
cuerpo de una persona discapacitada compensa la pérdida de cierta facultad
con el desarrollo de otra. Las personas ciegas muchas veces descubren que
su sentido del olfato mejora considerablemente. Quienes no pueden oir tal
vez desarrollan un olfato mas agudo. Y, de la misma forma, un individuo
discapacitado podria descubrir que aquellas cosas que atn puede disfrutar
del sexo ahora resultan mucho mas placenteras que antes.

Por eso nunca debe claudicar. Disfrute el sexo hasta donde pueda y asegirese
de que su pareja también lo haga. Probablemente descubra que, al disfrutar
plenamente aquellas sensaciones que conserva, siente tanto placer como
cualquier persona saludable, o quién sabe si més.
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“Pensé que habia contraido una enfermedad de
transmision sexval. Por suerte, era que mi
novio habia puesto el calentador de los asientos

de su camioneta.”



En esta parte . . .

i bien el sexo puede ser muy divertido, hay muchos

factores que conspiran contra el buen desempeno
sexual: enfermedades de transmisioén sexual, problemas
de control en el caso del hombre, imposibilidad de la
mujer de llegar al orgasmo, y carencia de tiempo de
calidad para disfrutar con la pareja. Si alguna vez tiene
que enfrentar una o varias de estas situaciones, es
probable que decida darse por vencido. En los siguientes
capitulos sugiero algunas soluciones.

Preste especial atencion al capitulo dedicado a las
enfermedades de transmision sexual. Aunque la razén

de ser del sexo es crear una nueva vida a través de la
procreacion, en estos tiempos las relaciones sexuales
pueden tener consecuencias mortales. Por eso, aunque
deseo que mis lectores se conviertan en amantes fabulosos,
también quiero que sean estrictos a la hora de protegerse.
Aunque no existe una relacion sexual ciento por ciento
segura, si toma las precauciones adecuadas, estara bastante
protegido.




Capitulo 19

Las Enfermedades Que Puede

Contraer y Como Prevenirlas

En Este Capitulo

Identificar las distintas enfermedades de transmision sexual

Evaluar los riesgos que implican para hombres y mujeres

Maximizar la proteccién

Conversar sobre las enfermedades de transmisién sexual

n un mundo perfecto, desde el punto de vista del sexo, seria facil

encontrar una magnifica pareja, todos tendriamos orgasmos increibles sin
dificultad alguna, y nadie se enfermaria por tener relaciones sexuales. Pero no
vivimos en un mundo perfecto, ni en el plano sexual ni en ningtn otro. Tanto
es asi que uno de cada cuatro estadounidenses entre 15 y 55 afnos adquiere al
menos una enfermedad de transmisién sexual (ETS) en el transcurso de su
vida. (Hay quienes ahora se refieren a las enfermedades de transmisién sexual
como infecciones de transmision sexual o ITS. Yo prefiero utilizar el término
antiguo, pero los dos son correctos.)

“;La entendi mal o dijo al menos una ETS?” Eso dije. Como existen mas

de 30 enfermedades de transmisién sexual, muchas veces quienes se
involucran en comportamientos riesgosos terminan contrayendo mas

de una. La revolucién sexual de las décadas anteriores, durante la cual la
gente sibitamente se sintio libre para tener relaciones intimas con distintas
parejas, ya terminé. Con tantas enfermedades a nuestro alrededor, podemos
decir que la sociedad esta ahora en medio de una invasion sexual, en la que
tener varias parejas puede acarrearnos graves problemas.

Si usted ha tenido relaciones sexuales muchas veces, con muchas personas,
no dé por sentado que esta sano tan solo porque no presenta sintomas:

v Muchas personas que tienen enfermedades de transmisién sexual, no
muestran ningin tipo de sintoma; sobre todo las mujeres.

v A otras solo les da una fiebre leve, que en ese momento no relacionan
con una ETS, y luego transcurren anos antes de que presenten otro
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sintoma. Si bien una lesién abierta sirve como indicio de que la persona
es altamente contagiosa, la ausencia de sintomas no significa que no se
pueda contagiar a otras personas.

v El hecho de que su pareja no muestre signos visibles de padecer una
ETS no es garantia de buena salud, pues tal vez nunca ha presentado
sintomas y, aun asi, sin saberlo, le contagia una enfermedad.

;Ya dije que la revolucion sexual termind? Si quiere seguir disfrutando de
buena salud, debe pensar que la revoluciéon sexual estd muerta y enterrada.

Las Enfermedades de Transmision Sexual:
Cicatrices Después de una Noche de Sexo

‘&\)J EREJ'

Como existen muchos tipos de ETS, la batalla contra la invasién sexual no es
cosa facil. Por otra parte, desde la aparicion del sida, las consecuencias de
salir derrotados pueden ser mortales. Mi consejo, por lo tanto, es buscar una
pareja, hacerse las pruebas para detectar las principales ETS, usar condones
si tiene la mas minima duda, y adoptar practicas sexuales mas seguras.

Teniendo en cuenta que este consejo tal vez llegue tarde para algunos, y que
a veces ocurren cosas inesperadas —a pesar de todos los esfuerzos que
hagamos para prevenirlas—, voy a proporcionarle una lista de algunas de las
enfermedades con las se puede encontrar. Aunque las cifras que menciono en
este libro corresponden a los Estados Unidos, por lo general también son
validas para todo el mundo desarrollado. En las naciones en vias de
desarrollo la incidencia y la prevalencia de las ETS varian considerablemente.
Como dicen, es mejor prevenir que tener que lamentar. Por lo tanto, preste
mucha atencion a lo que va a leer, y asi conocera mejor al “enemigo”.

Antes de pasar a la lista, quiero darle otros consejos.

Debido a que el sida afect6 primero a los hombres homosexuales en los
Estados Unidos, hay quienes creen que la poblaciéon masculina es mas
propensa a contraer enfermedades de transmision sexual. Sin embargo, si
tenemos en cuenta todas las ETS, las consecuencias de esta invasion sexual
son peores para las mujeres que para los hombres. Y le explico por qué:

v Las mujeres tienden a contraer ETS con mas facilidad que los hombres,
probablemente porque reciben fluidos corporales durante el coito.

v Muchas de estas enfermedades no presentan sintomas iniciales en las
mujeres.
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v~ El tratamiento de una mujer que tiene una ETS casi siempre es mas
complicado que el de un hombre.

v Por lo general, la mujer es la que sufre las consecuencias méas serias de
las ETS, como infertilidad, embarazos ectépicos (fuera del Gtero), dolor
pélvico crénico y hasta cancer.

Si usted tiene una ETS o si sospecha que la tiene, consulte a un médico. Este
consejo puede parecer obvio, pero hay muchas personas que no buscan
ayuda médica. Tal vez les avergiienza revelar su vida sexual o no quieren
mostrar sus partes intimas, o ambas cosas.

Con bastante frecuencia los jovenes se autorrecetan. Suele ocurrir que el
médico le receta cierta medicina a una persona, y esta la comparte con un
amigo que tiene sintomas similares. Usar una receta ajena no es buena idea
pues a los propios médicos a veces les resulta dificil determinar qué ETS
tiene el paciente. Por lo tanto, tomar el medicamento equivocado puede
empeorar las cosas.

Candidiasis

La candidiasis es causada por un hongo, la Candida, que normalmente vive
en la boca y los intestinos, asi como en la vagina de muchas mujeres
saludables. Cuando la acidez normal del organismo no es suficiente para
controlar el desarrollo de este hongo, su presencia aumenta de forma
excesiva. El resultado es la candidiasis, cuyos sintomas son flujo vaginal
espeso y blanco, como queso cuajado; escozor o irritacion de la vulva, el
pene o los testiculos; olor inusual y, a veces, sensaciéon de inflamaciéon y
cambio en los habitos de evacuacion intestinal.

v El hongo, la Candida, puede aparecer en la boca, la garganta o la lengua.
En ese caso, la enfermedad se conoce como candidiasis bucal o afta.

v Por lo general, la Candida no se transmite como una ETS, aunque esto
puede ocurrir —sobre todo a través del sexo oral, mas que del coito.
Desafortunadamente, algunas parejas se transmiten la enfermedad
mutuamente, en lo que se convierte en un ciclo aparentemente
interminable.

Entre los factores que provocan un crecimiento anormal de la Candida estan
las pildoras anticonceptivas, los antibi6éticos, el embarazo, la diabetes, el
virus del VIH (o cualquier otro trastorno del sistema inmunolégico), las
duchas vaginales, la menstruacion y usar ropa interior hiimeda.
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Por lo general, la candidiasis se trata con cremas, ungiientos y supositorios
antimic6ticos. Hoy en dia hay antimicé6ticos orales muy eficaces, que se
toman una sola vez. Los productos sin receta a veces resuelven, pero solo

se deben usar para infecciones vaginales causadas por hongos. Si nunca ha
tenido una infeccién vaginal, no dé por sentado que eso es lo que tiene. Vaya
al médico.

Algunos de los medicamentos que curan las infecciones causadas por hongos
pueden deteriorar los condones de latex o los diafragmas. Si usa estos
métodos anticonceptivos, pregintele a su médico o al farmacéutico si podria
correr algin peligro.

Clamidia

La clamidia es la ETS mas comin en los Estados Unidos, y afecta a 3 millones
de personas cada afo.

v Por lo general, la clamidia no presenta sintomas en la mujer. En los
hombres, los primeros sintomas son ardor al orinar y secrecién de pus
por la uretra.

v Los sintomas pueden manifestarse varios dias después del contacto
sexual.

v En la mujer, la enfermedad puede crear tejido cicatricial en las trompas
de Falopio, esterilidad, infertilidad, embarazos ect6picos o enfermedad
inflamatoria pélvica.

v En los hombres, se piensa que esta enfermedad es la causante de la
mitad de los casos de epididimitis o infeccién del epididimo (conductos
diminutos que se encuentran en la parte superior de los testiculos), que
puede ocasionar inflamacién y dolor testicular.

Aunque los médicos pueden curar la clamidia con doxiciclina u otros
antibi6ticos (hay un medicamento que se toma una sola vez), a menudo
tienen dificultades para diagnosticar la enfermedad, debido a la ausencia de
sintomas visibles. La persona que tiene clamidia y no termina el tratamiento
que se le indica, muchas veces vuelve a presentar la enfermedad (pues en
realidad no se curd). La gonorrea suele acompaiiar a la clamidia; por lo tanto,
los médicos casi siempre las tratan simultdneamente.

Como la mayoria de las personas que tienen clamidia no presentan
sintomas y ni siquiera sospechan que padecen la enfermedad, pueden
sufrir consecuencias a largo plazo. Teniendo en cuenta que la clamidia es
tan comin, quienes tienen relaciones intimas con multiples parejas —sobre
todo si no usan condén— deben hacerse pruebas cada vez que cambian de
compaiero sexual o después de tener contacto con una pareja nueva sin
protegerse.
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Las verrugas genitales y el virus
del papiloma humano (VPH)

En los Estados Unidos, cada afio 5,5 millones de personas, aproximadamente,
contraen verrugas genitales, provocadas por el virus del papiloma humano
(VPH). Este virus se ha vuelto tan comiin que, segtn se calcula, el 80 por ciento
de las personas sexualmente activas lo contraen en un momento u otro de sus
vidas. Solamente uno de cada cuatro estadounidenses entre los 15 y los 49
anos jamas ha tenido una infeccién genital causada por el VPH. Sin embargo,
en la mayoria de los casos el virus es inofensivo y no provoca sintomas. Las
verrugas genitales se transmiten a través del sexo vaginal, anal y oral. Los
recién nacidos pueden contraerlas de la madre en el momento del parto.

v Las verrugas son suaves y planas, y no siempre son visibles. Aparecen
en los genitales, la uretra, en el interior de la vagina, en el ano o en la
garganta.

» A menudo provocan escozor y, si se las deja crecer, bloquean la abertura
de la vagina, el ano o la garganta, y causan incomodidades.

v Las verrugas genitales se transmiten con facilidad, debido a que a veces
son microscoépicas y, por lo tanto, imposibles de detectar a simple vista.

Las cepas de alto riesgo del VPH causan lesiones cervicales que, si no se
tratan, pueden convertirse en cancer del cuello del Gtero. La prueba
citolégica, que las mujeres sexualmente activas deben hacerse cada afo,
permite detectar las lesiones del VPH. Gracias a esta prueba se ha reducido
considerablemente la incidencia de cancer cervical.

En los Estados Unidos, la Federal Drug Administration aprob6 una vacuna
contra algunos de los tipos de VPH que causan el 70 por ciento de los casos
de cancer cervical y el 90 por ciento de los casos de verrugas genitales. La
vacuna, creada por Merck, se llama Gardasil, y los funcionarios de salud
recomiendan que todas las mujeres, entre 9 y 26 aios, se vacunen. (Atn no
hay una vacuna para la poblacién masculina, aunque podria existir alguna
relacion entre el VPH y el cancer del pene.) De todos modos, como Gardasil
no ofrece proteccion contra todos los tipos de VPH, las mujeres,
especialmente aquellas que tienen varias parejas sexuales, deben continuar
realizandose anualmente la prueba citoldgica, incluso si estan vacunadas.

Los médicos tratan las verrugas genitales de diferentes formas, entre ellas
con cremas de uso topico, algunas de las cuales requieren recetas.

Las medicinas sin receta que se usan para otro tipo de verrugas no deben
usarse en las verrugas genitales.

Si las verrugas son grandes o si no responden a los tratamientos comunes, el
médico puede optar por extirparlas quirdrgicamente, congelarlas usando
nitrégeno liquido o cauterizarlas con una aguja eléctrica. Como los médicos
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no tienen adn una cura para el VPH, las verrugas genitales a veces regresan, y
el virus permanece indefinidamente en las células del paciente, aunque por lo
general de forma latente (no activa). La mayoria de las personas que tienen
verrugas genitales recurrentes, solo presentan un episodio mas. Aun en el
raro caso de que una persona tenga multiples episodios de verrugas genitales,
el sistema inmunolégico usualmente desarrolla inmunidad en un plazo de dos
anos. Por otra parte, con eliminar las verrugas genitales no desaparece la
posibilidad de contagiarlas.

Aunque los condones ofrecen cierta proteccién contra el VPH, tienen el
inconveniente de que no cubren completamente el area de los genitales.

Gonorrea

Los casos reportados de gonorrea disminuyen afo tras afo en los Estados
Unidos. De hecho, las estadisticas més recientes indican que el aflo pasado
solo se reportaron 330.000 casos nuevos. El 50 por ciento de las mujeres y el
10 por ciento de los hombres que tienen esta enfermedad no presentan
sintomas y, por lo tanto, desconocen su padecimiento. Los sintomas, cuando
existen, son secrecion vaginal de color verde o amarillo-verdoso, necesidad
frecuente de orinar acompainada de una sensacién de ardor, dolor pélvico,
inflamacién o sensibilidad excesiva de la vulva y, en ocasiones, dolor en los
hombros semejante al que produce la artritis. Los hombres pueden sentir
dolor al orinar y expulsar una secrecion similar a pus a través de la uretra.

v La gonorrea se transmite a través del sexo vaginal, anal u oral.

v La gonorrea puede causar esterilidad, artritis, trastornos cardiacos y
enfermedades del sistema nervioso central.

v En las mujeres, la gonorrea puede provocar enfermedad inflamatoria
pélvica, que, a su vez, podria conducir a embarazos ectopicos,
esterilidad o formacién de abscesos.

La penicilina siempre fue el tratamiento por excelencia para la gonorrea, pero
hoy en dia, con el surgimiento de variedades mas resistentes de la enfermedad,
resistentes a la penicilina, los médicos utilizan un medicamento conocido
como ceftriaxona. Con frecuencia la gonorrea muchas veces se presenta
acompanada de la clamidia, por lo que los médicos las tratan
simultaneamente.

Hepatitis B

La hepatitis B es una de las dos enfermedades de transmisién sexual para las
que existe una vacuna. (Ya hay una vacuna para el virus del papiloma [VPH].
En la seccién “Verrugas genitales y VPH”, en este capitulo, encontrara mas
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informacion al respecto.) La hepatitis B es muy contagiosa, 100 veces méas
que el VIH. Esta enfermedad se transmite tanto por contacto intimo como por
contacto sexual, por lo que besarse, usar el mismo cepillo de dientes o las
mismas jeringuillas puede ser suficiente para el contagio. Los trabajadores de
la salud se encuentran en una posicién muy vulnerable y, por consiguiente,
casi siempre se vacunan para prevenir esta enfermedad.

v La hepatitis B puede provocar trastornos graves del higado y hasta la
muerte, pero el virus casi nunca muestra sintomas durante su fase mas
contagiosa.

v Si bien cada ano se reportan aproximadamente 240.000 casos de
hepatitis B, se calcula que 1 de cada 20 estadounidenses contraera el
padecimiento en algiin momento. La enfermedad puede permanecer
activa durante toda la vida de la persona.

No existe tratamiento médico para la hepatitis B, pero en el 90 por ciento de
los casos, el propio sistema inmunolégico se encarga de que la enfermedad
ceda. Es muy importante que los individuos que tienen varias parejas
sexuales se vacunen.

Herpes

El herpes, causado por el virus herpes simple (VHS), es otra ETS incurable.
Hay dos tipos fundamentales de herpes: herpes simple tipo 1 (VHS-1) y
herpes simple tipo 2 (VHS-2), aunque el primero se relaciona comtinmente
con las tlceras labiales o “fuego labial” y otras lesiones que se presentan de
“la cintura para arriba”. Aproximadamente el 80 por ciento de los
estadounidenses adultos tienen herpes oral. Y se calcula que el 25 por ciento
de los adultos estan infectados con herpes genital, aunque la mayoria no lo
sabe debido a que los sintomas son tan leves que resultan imperceptibles.
Pero auln asi, pueden contagiar a otros.

Los sintomas mas comunes del herpes genital son una erupcién con
aglomeraciones de pequefias ampollas blancas que aparecen en la vagina,

el cuello del tutero, el pene, la boca, el ano u otras partes del cuerpo. Esta
erupciéon puede provocar dolor y sensacion de agotamiento. Los primeros
sintomas a veces son mas intensos que los de brotes posteriores, debido a que
la primera vez el sistema inmunoldgico no esta preparado para combatir la
enfermedad. Sin embargo, en ocasiones la persona infectada no muestra
sintomas y el primer brote ocurre meses o incluso aflos después de contraer la
enfermedad. Los sintomas del herpes simple tipo 2 se observan en los muslos,
los gliteos, el ano y el pubis. Cuando son leves, pueden confundirse con
picadas de insectos, tifia inguinal, hemorroides o vellos enconados. A veces
las lesiones son tan pequefias que no se pueden apreciar a simple vista. Y, si la
mujer tiene una lesion pequena en el interior de la vagina, jamas la vera.
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Estos sintomas pueden a veces repetirse en intervalos regulares, ya sea a
causa del estrés, la menstruacion u otros factores que atn no estan claros.
Aunque estos sintomas provocan molestias, no son peligrosos, y el herpes no
afecta el sistema inmunolégico ni provoca otros problemas de salud.

Debido al incremento de la practica del sexo oral, los médicos estan
encontrando casos de herpes genital causados por el herpes simple tipo 1
(el virus causante del herpes bucal), y casos de herpes bucal que han sido
provocados por el herpes simple tipo 2 o herpes genital. Para aquellos que
creen que el sexo oral es seguro, esto deberia convencerlos de que no es asi.

La mayoria de la gente piensa que el herpes sélo es contagioso cuando el
portador tiene un brote de ampollas. Sin embargo, los estudios demuestran
que algunas personas pueden transmitir la enfermedad en los dias previos a
un brote, una fase conocida como prédromo, que en este caso puede estar
caracterizada por escozor, hormigueo o sensacion de dolor en la zona donde
apareceran las lesiones.

v Durante el embarazo, el herpes puede hacer que la mujer aborte o que
el bebé nazca muerto. La enfermedad también puede transmitirse al
recién nacido, particularmente si la mujer la contrae durante el tercer
trimestre del embarazo. Si la infeccion se produce antes, la mujer suele
pasarle sus anticuerpos al feto.

v~ Si las lesiones estan activas en el momento del parto, las consecuencias
para la salud del bebé pueden ser graves. Para evitar esto, si las lesiones
son visibles cuando se acerca la fecha de parto, los médicos usualmente
optan por la cesérea.

1 Las personas que padecen de herpes siempre deben usar un condén, a
no ser que la pareja también tenga la enfermedad.

Si bien debe usar condén siempre, es importante que sepa que los condones
no lo protegen totalmente del herpes. Si el hombre tiene la enfermedad y las
Unicas lesiones estan en el pene, entonces el condén protege a la mujer. Sin
embargo, como las secreciones vaginales pueden caer en el area de la pelvis,
el condén no protege al hombre si es la mujer quien tiene la enfermedad. Y,
si el virus ha pasado a otras partes del cuerpo, como las caderas o los
glateos, el conddn no brinda proteccion alguna.

El herpes puede extenderse a otras partes del cuerpo, mas alla de los
genitales. Si sus manos entran en contacto con una lesién de herpes,
laveselas meticulosamente antes de tocarse a usted mismo o a otra persona.

Tenga en cuenta que el herpes oral también se transmite por los besos, las
toallas o los vasos.
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Entre los adelantos en el tratamiento del herpes, se encuentran pruebas mas
precisas, y aunque la enfermedad atn no tiene cura, los nuevos medicamentos
mantienen el virus a raya. El Zovirax (aciclovir) existe desde la década de los
setenta, y hoy en dia se puede adquirir en su version genérica. Valtrex
(valaciclovir) y Famvir (famciclovir) tienen un ingrediente mas activo, se
absorben mejor y hay que tomarlos con menos frecuencia. Si usted sospecha
que tiene la enfermedad, consulte a un médico, tanto para determinar si la
causa de esos sintomas es el herpes, como para aprender a vivir con la
enfermedad y no contagiarsela a otros. Y, si ya padece de herpes, el médico
puede proporcionarle una serie de reglas para no contagiar a otros y para
que la enfermedad no se extienda a otras partes de su cuerpo. Los estudios
también han demostrado que, si la pareja sana de alguien que tiene herpes
toma Valtrex, sus posibilidades de contagiarse son mucho menores.

Los investigadores creen ahora que las lesiones del herpes sirven como
punto de entrada del virus del sida. Esto quiere decir que las personas
infectadas con herpes tienen mas probabilidades de contraer el virus VIH.
Por lo tanto, si bien el herpes en si mismo no es letal, padecer de herpes
puede tener consecuencias mortales.

Uirus de la inmunodeficiencia
humana (VIH) y sida

De todas las ETS, seguramente ha oido hablar del sindrome de la
inmunodeficiencia adquirida (sida), que se relaciona con infecciones
causadas por el virus de la inmunodeficiencia humana (VIH). ;Por qué este
padecimiento atrae mucha mas atencién que otras ETS? La respuesta es
sencilla: el sida es mortal, y no existe cura ni vacuna para prevenirlo.

En la actualidad el VIH afecta a menos de 1 millén de personas en los Estados
Unidos, pero a casi 40 millones en el mundo.

El VIH se contagia fundamentalmente a través del contacto sexual o de agujas
usadas. En Africa, el 60 por ciento de los casos de VIH afectan a mujeres que
lo adquieren a través del sexo vaginal. El VIH también se puede contraer por
una transfusién de productos sanguineos contaminados (en los Estados
Unidos, desde 1985, se examina toda la sangre para descartar la presencia de
VIH), a través de la lactancia o, incluso, la mujer puede contagiarselo al feto
durante el embarazo.

Aunque se han detectado pequenas cantidades del VIH en fluidos corporales
como la saliva, las heces fecales, la orina y las lagrimas, hasta el momento no
hay pruebas de que el VIH se pueda transmitir a través de estos fluidos, a
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pesar de que se han hecho muchas pruebas. El sida no se contrae por tocar
a alguien que tiene la enfermedad, por estar muy cerca de alguien que tose
o estornuda, por usar el vaso de otra persona, ni por ningin otro tipo de
contacto regular.

\\@‘ENCM/ Pero, si piensa que se encuentra a salvo del sida porque no es homosexual,

esta equivocado. Debido a que el sexo anal —la forma de coito mas comun
entre los hombres homosexuales— incrementa los riesgos de contraer la
enfermedad, en el mundo occidental esta plaga diezm6 primero a la
comunidad homosexual. Pero en Africa, donde el sida es mas comun, la
enfermedad afecta tanto a hombres como a mujeres. En occidente la
incidencia del sida también estd aumentando mas rapidamente entre los
heterosexuales que entre los homosexuales (hombres o mujeres). El sida
representa un riesgo para todas las personas.

v Las infecciones provocadas por el VIH minan la capacidad del
organismo de combatir las enfermedades, y dan lugar al sindrome
de la inmunodeficiencia adquirida (sida) y otros problemas de salud.

v Es posible que una persona que contrajo el virus del sida no presente
sintomas hasta diez afilos mas tarde.

v Una vez que se desencadena la enfermedad, el organismo se vuelve
susceptible al ataque de distintas dolencias que tal vez provoquen la
muerte del paciente.

Existen dos tipos de virus de la inmunodeficiencia humana: VIH-1 y VIH-2.
Ambos causan la enfermedad a partir de infectar y destruir los linfocitos,
células sanguineas que protegen al organismo contra las infecciones. El
VIH-1 es la forma més comin en los paises de occidente, mientras que

el VIH-2 se da sobre todo en Africa, donde, segln se cree, surgio la
enfermedad.

El primer caso de sida en los Estados Unidos se report6 en 1981. En 1994,
el nimero de casos ya ascendia a 300.000, que produjeron mas de 200.000
muertes.

Diagndstico, sintomas y tratamiento

La infeccion por VIH se diagnostica por medio de andlisis que detectan
la presencia de anticuerpos del VIH en la sangre. Por lo regular, estos
anticuerpos aparecen en el torrente sanguineo de tres a ocho semanas
después del contagio, aunque en ocasiones toma hasta seis meses para
que sean detectables. Debido a esto, alguien que se hace la prueba del
VIH puede recibir un resultado negativo y, aun asi, contagiar a otra
persona. Ademas, durante los 60 dias posteriores a la infeccion, el riesgo
de contagiar a otros es maximo. Por esta raz6n, siempre use un condén,
pues es imposible saber con certeza si su pareja tiene la enfermedad.



Capitulo 19: Las Enfermedades Que Puede Contraer y Como Prevenirlas 305

Los primeros sintomas del VIH a veces se parecen a los de una enfermedad
comn, la mononucleosis: fiebre alta, glandulas inflamadas y sudoraciones
nocturnas. Después, la persona puede pasar por un periodo que generalmente
se extiende por afnos, en el que el individuo no presenta sintomas. Con el
tiempo, cuando el sistema inmunolégico se debilita a causa de combatir el VIH,
algunos microbios oportunistas (organismos que por lo general son destruidos
por el sistema inmunolégico) causan una infecciéon que no cede, como la
neumonia, por citar un ejemplo. Cuando esto ocurre, casi siempre el médico
se da cuenta de que el paciente tiene el VIH y diagnostica el sida. En los
Estados Unidos, el 50 por ciento de las personas infectadas con el VIH
desarrollan el sida después de 10 afos, y la expectativa de vida es de 12 afios
como promedio, a partir del momento de la infeccién. Ese periodo es atin mas
breve para las personas que adquieren la enfermedad a través de transfusiones
de sangre o de productos de la sangre, y para quienes no reciben tratamiento
médico adecuado.

Hasta el momento, la ciencia médica no ha inventado una vacuna contra el sida,
ni tampoco ha encontrado la cura. Sin embargo, se han desarrollado muchos
medicamentos que pueden prolongar la vida de las personas con el virus VIH
y controlar los distintos sintomas. Existen tres categorias fundamentales de
farmacos. En primer lugar estan los farmacos antirretrovirales, que impiden

el desarrollo y multiplicacién del VIH en diferentes fases de su ciclo de vida.
Los médicos recetan estos medicamentos en grupos, que se conocen como
cocteles. Otros farmacos combaten las infecciones oportunistas que se
presentan a consecuencia de que el VIH afecta al sistema inmunolégico y

su capacidad de responder a las enfermedades. Mientras que un tercer grupo,
que todavia esta en fase experimental y no ha demostrado tener mucho éxito,
ayuda a fortalecer el sistema inmunolégico. Y, aunque el desarrollo de una
vacuna no es inminente, los microbicidas, para aplicacion vaginal, parecen
ofrecerles cierta proteccion a las mujeres, si bien pasaran varios afios antes
de que se aprueben y salgan a la venta.

La circuncision y el sida

Aunque se habian hecho muchas investigaciones para determinar si la
circuncisioén influye o no en el riesgo de contraer el sida, hasta hace poco no
se habia encontrado una conexién entre ambos. Sin embargo, en el afio 2006,
un estudio realizado en Brasil mostr6 una relacion clara. La teoria es que el
virus se desarrolla en las condiciones tibias y himedas que existen debajo del
prepucio del pene no circuncidado. Aunque un solo estudio no es suficiente
para demostrar que la circuncision podria reducir la tasa de contagio —
particularmente en Africa—, quizas investigaciones posteriores si lo hagan.

Molusco contagioso

El virus del molusco contagioso puede causar la apariciéon de pequefias
protuberancias de color blanco o rosado y apariencia perlada, que crecen en
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el area de los genitales y los muslos. Se transmite a través del coito, pero
también por el contacto intimo. Usualmente los médicos las extirpan con
productos quimicos, electricidad o congelacion.

Enfermedad inflamatoria pélvica (E]P)

Enfermedad inflamatoria pélvica o EIP es el término que se utiliza para referirse
a una infeccion genital que se ha extendido a los 6rganos reproductores
internos de la mujer, tales como el ttero, las trompas de Falopio y las
estructuras alrededor de los ovarios. La EIP realmente no es una enfermedad
de transmision sexual, pero puede presentarse como consecuencia de una
ETS, usualmente gonorrea o clamidia. La EIP ocurre cuando una infeccién del
tracto genital no se detecta ni se trata y, por lo tanto, pasa del cuello del Gtero
al Gtero, las trompas de Falopio y los ovarios. Segin las estadisticas, en los
Estados Unidos cada afio se reportan un millén de casos de EIP, y se calcula
que otro millén queda sin reportar debido a que los sintomas son minimos o
inexistentes.

Fiebre, nduseas, escalofrios, vomitos, dolor en el bajo vientre, dolor durante
el coito, manchas de sangre y dolor entre periodos menstruales o al orinar,
sangramiento profuso, flujo excesivo o coadgulos de sangre durante la
menstruacion, asi como menstruaciones demasiado prolongadas y flujo
vaginal anormal son algunos de los sintomas de la EIP.

En la mayoria de los casos, esta enfermedad requiere hospitalizaciéon y
tratamiento con antibi6ticos intravenosos durante varios dias. Ademas, la
persona debe abstenerse completamente de tener relaciones sexuales de
cualquier tipo. En algunos ocasiones, es preciso recurrir a la cirugia para
extirpar los abscesos o tejidos cicatriciales, o para reparar o extraer los
organos reproductores dafiados.

Con tratamiento o sin él, la EIP puede provocar esterilidad, embarazos
ectopicos y dolor crénico. Cuanto mas frecuentes sean los episodios de EIP,
mayor es el riesgo de que la mujer quede estéril.

Pigjos puibicos

Los piojos pubicos, también conocidos como ladillas, se pegan tanto a través
de las relaciones sexuales como del contacto con sabanas, ropas o inodoros
infectados. La picada de estos diminutos insectos causa gran escozor. Como
los piojos pubicos son visibles, uno mismo puede detectarlos. Este tipo de
piojo tiene el tamafo de la cabeza de un alfiler, su cuerpo es ovalado y su
color grisaceo, a menos que esté lleno de sangre, en cuyo caso la coloraciéon
tira a naranja.
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Los piojos pubicos se pueden tratar con medicamentos sin receta, como
Kwell, A-200 y RID. Ademas, es importante lavar o mandar a lavar en seco
cualquier pieza de ropa, sdbana o funda que entre en contacto con el cuerpo.

Sifilis
La sifilis fue descubierta por primera vez en Europa en el siglo XV, a raiz de
que Crist6bal Colon regresara del Nuevo Mundo. Nadie sabe con certeza si la

enfermedad vino de América o del occidente de Africa, pero caus6 una
enorme epidemia e incontables muertes.

La sifilis es producida por una bacteria microscépica en forma de espiral,
conocida como Treponema pallidum. Como los sintomas de la sifilis se
pueden confundir con los de muchas otras enfermedades, se le conoce
también como “la gran imitadora”. La enfermedad se desarrolla a lo largo de
los afios y pasa por diferentes etapas.

v La primera lesion sifilitica es el chancro: una ulceracion circular que
aparece en el sitio de inoculacién (los labios, la boca, la lengua, los
pezones, el recto o los genitales) entre 9 y 90 dias después del contagio.

De seis a diez semanas después, el chancro desaparece por si solo, a lo
que sigue un periodo asintomatico (periodo de latencia) que puede
durar seis semanas o incluso seis meses, hasta que aparecen los
sintomas de la segunda etapa de la sffilis.

v La segunda etapa de la sifilis se caracteriza por erupciones de distintos
tipos que no pican y se curan sin dejar huellas. Estas erupciones indican
que el microbio ya ha viajado a todos los 6rganos y tejidos del
organismo a través de la sangre y del sistema linfatico.

Ala segunda etapa de la sifilis sigue otro periodo en que el paciente no
presenta sintomas. Este periodo a veces dura toda la vida, pero, en
algunos casos, la enfermedad regresa después de unos afnos.

v En su tercera etapa, la sifilis ataca el sistema nervioso y puede destruir
la piel, los huesos y las articulaciones, asi como interrumpir el flujo de
sangre al cerebro. En esta etapa final, la sifilis puede provocar la muerte.

La sifilis se contagia a través del acto sexual vaginal o anal, de los besos y del
contacto oral/genital. La enfermedad es particularmente contagiosa durante
la primera etapa, cuando las lesiones estan presentes.

El tratamiento con penicilina de efecto prolongado resulta eficaz en la
primera y la segunda etapas de la sifilis, asi como en su etapa latente. Sin
embargo, la penicilina no puede revertir los dafnos caracteristicos de la
tercera etapa.
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La cifra de casos de sifilis ha disminuido considerablemente en los Estados
Unidos. De hecho, solo el uno por ciento de los condados del pais reportan
casos de esta enfermedad. Desafortunadamente, el 65 por ciento de los casos
de sifilis congénita se presentan en la comunidad afroamericana, y se cree
que este factor también que contribuye a la transmisién del VIH dentro de
ese grupo.

Tricomoniasis

La tricomoniasis es una de las infecciones vaginales mis comunes, causante de
uno de cada cuatro casos de vaginitis. Muchas mujeres no presentan sintomas,
mientras que los hombres muy pocas veces los tienen. Entre los posibles
sintomas se cuentan una secrecién espumosa y de olor desagradable, asi como
escozor en el area de la vagina. En ocasiones, las personas infectadas sienten
necesidad frecuente de orinar.

Los médicos tratan la tricomoniasis con antibi6ticos. Y, para evitar que la
infeccion regrese, tanto el afectado como su pareja o parejas deben seguir el
tratamiento al pie de la letra.

Vaginitis

g

Si presenta secrecién vaginal o siente ardor o escozor en el area de la vagina,
usted tiene vaginitis. La vaginitis es causada por distintos microorganismos.
La enfermedad no siempre se transmite a través del contacto sexual, pero,
teniendo en cuenta que los hombres que portan estos microorganismos no
presentan sintomas, se recomienda tratar a ambos integrantes de la pareja
para evitar el contagio mutuo. El coito también cambia las condiciones de la
vagina, lo cual puede desencadenar un episodio de vaginitis, sin que haya
contagio. Algunos de los sintomas son:

v Ardor o escozor en la vulva

v Flujo vaginal anormal, acompafiado a veces por una pequefia cantidad
de sangre

v Olor desagradable

Casi todas las mujeres presentan algin tipo de vaginitis en algin momento de
su vida. El tratamiento varia segtn el origen del trastorno.
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Audn no existe una vacuna contra el sida y tampoco hay una cura para el
herpes. Y se puede contraer una ETS que no presente sintomas, pero que
cause esterilidad. Si no le tiene miedo a contagiarse, al menos deberia
preocuparse lo suficiente como para adoptar practicas sexuales mas seguras.

Prefiero usar el término sexo mds seguro, porque el verdadero sexo seguro es
sinénimo de celibato. El sexo seguro también puede lograrse en una relaciéon
mondgama con una pareja sana, pero, si uno de los dos comete un solo error,
incluso antes de conocerse —algunas de estas enfermedades no se desarrollan
hasta después de varios afilos—, ambos pueden enfermarse. Por eso prefiero
hablar de sexo mas seguro.

Por su puesto, cuantas menos parejas sexuales tenga, menos riesgo correra
de contraer una de estas enfermedades. Pero recuerde: para contagiarse
basta con un solo encuentro sexual con una persona infectada.

Cuando usted se va la cama con alguien, hasta alli lo acompaian los gérmenes
de todas las personas con las que su pareja ha tenido relaciones sexuales.

Los condones ofrecen cierta proteccion,
pero no suficiente

:Qué puedo decirle de los condones? Los condones ofrecen proteccion, es
cierto, pero no protegen totalmente contra el sida u otras ETS. ;Por qué?
1 A veces se rompen.

v Se pueden deshacer si entran en contacto con productos con base de
aceite.

v En ocasiones gotean al retirarlos.
v La gente se olvida de ponérselos.
v Incluso las personas que si practican el coito con condén, no lo usan

durante el sexo oral, lo cual es menos riesgoso, pero no seguro.

Algunas ETS se contagian debido al contacto con otras partes de los
genitales, incluidas las secreciones vaginales.

Por lo tanto, la mejor medida preventiva es combinar el uso del condén con
un comportamiento sexual responsable.
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Cultive su relacion antes de pasar al sexo

Sé que es dificil enamorarse de alguien en la juventud y vivir toda la vida
junto a esa persona. Aunque eso seria lo ideal para evitar el sida y muchos
males sociales, no es realista pensar que todos podemos hacerlo. La mayoria
de la gente tiene varias parejas durante la vida y, por lo tanto, esta expuesta
a riesgos.

Pero el hecho de que la gran mayoria de las personas tengan mas de una
pareja no es excusa para tener cuantos compaiieros sexuales se nos ocurra.
Me parece terrible que la gente mantenga conductas de alto riesgo,
particularmente entre la poblacién gay que ha sufrido las terribles
consecuencias del sida.

No me gusta dar sermones, pero no puedo evitar decirles una vez mas a mis
lectores que se cuiden, pues lo que esta en juego es su vida.

No se mantenga en silencio

En nuestra sociedad, mucha mas gente esta dispuesta a mantener relaciones
sexuales que a hablar sobre el tema, y esta falta de comunicacién es la
causante, en buena medida, de que la gente se siga contagiando.

Usted ya conoce la regla de oro: no haga a los demas lo que a usted no

le gusta que le hagan. Si piensa tener relaciones sexuales con alguien,
;preferiria que esa persona le comunicara por adelantado que tiene una
enfermedad de transmision sexual? Lo mismo debe hacer usted. Si padece
una enfermedad de transmisién sexual, digaselo a su pareja potencial.
Fijese bien que digo ‘potencial’ porque no voy a negarle que, cuando revele
su padecimiento, es posible que esa persona salga corriendo. Si usted tiene
una enfermedad como el herpes, que jamas se quita, no solo presentara
brotes de herpes durante toda la vida, sino que le sera dificil encontrar
pareja. Y esto es algo que debe aceptar. No puede andar por el mundo
infectando a otras personas.

Por cierto, no soy la Gnica que insisto en que la gente alerte a sus posibles
parejas de que padecen una ETS. En los Estados Unidos, una mujer logré
que la corte le exigiera a su exesposo la indemnizaciéon de US$750.000

por contagiarla de herpes. Y la tendencia legal es que cada quien asuma
las consecuencias si contagia a otras personas sin informarlas de su
enfermedad.
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Pero, si le pido que sea sincero con respecto a su enfermedad, no es solo
para que la ley no le toque su cuenta bancaria. Me gustaria que lo haga
porque es de las personas que solo se va a la cama con alguien a quien ama,
con quien tiene una relacién sélida y a quien no quiere transmitirle una ETS.

Tal vez hay gente que esta dispuesta a ser sincera, pero se pregunta: “;cémo
hablo sobre las ETS con una posible pareja sexual?”

La respuesta es muy simple: hagalo y ya esta. Si tiene agallas para irse a la
cama con alguien, entonces no me diga que no puede hallar valor para abordar
este tema. No digo que sea facil, pero no es imposible, y debe hacerlo.

Buscar el momento adecuado para conversar sobre el sida y las ETS

Puesto que no todo el mundo cultiva una relacion sélida antes de tener
relaciones sexuales, el tema de las ETS puede surgir antes de que los dos
hayan conformado una pareja. Y tal vez tengan que hacerse algunas
preguntas muy personales antes de que se conozcan verdaderamente.

Quizas usted piensa que, si una pareja esta lista para tener relaciones sexuales,
también lo esta para conversar al respecto. Pero en estos tiempos el sexo a
veces antecede a la familiaridad, por lo que las conversaciones sobre las ETS
deben iniciarse en una etapa mas temprana que antes. Si los dos estan
deseosos de irse a la cama y solamente buscan una simple confirmacién de
que el otro probablemente disfruta de buena salud, entonces la platica solo
serd un pequeiio obstaculo en el camino hacia la alcoba. Pero, si uno de los
dos no esta convencido de que el otro desea tener relaciones sexuales, ;como
debe manejarse la conversacion sobre el sida y otras ETS?

Veamos algunos posibles escenarios:

Paul y Juliette

Paul y Juliette habian salido juntos en cinco oportunidades, pero atin no
tenian relaciones sexuales. En su tGltimo encuentro, salieron a bailar con
unos amigos y, casi a la hora de irse, Paul peg6 su cuerpo al de Juliette y
tuvo una ereccién. En lugar de alejarse, ella se acercé mas. Paul
consider6 que la actitud de Juliette era una indicacién obvia de que
estaba lista para irse a la cama con él, pero, como iban en el automévil de
sus amigos, tuvo que conformarse con besarla y desearle buenas noches
cuando la dejaron en su casa.

Esa misma semana la invit6 a cenar. Escogi6é un lugar cerca, a seis
cuadras de la casa de Juliette. Lleg6, estacion6 su automoévil y le sugirio
que fueran caminando. Después de conversar por un rato, respir6
profundo y le pregunt6: “;Crees que es demasiado pronto para que
hablemos de la prueba del sida?” A lo que Juliette respondié: “No, por
supuesto que no”, y siguieron conversando sobre el tema.

311
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Al hacer la pregunta de esa forma, Paul no dio por sentado que iban a hacer
el amor. Dej6 la decision en manos de Juliette, de modo que, si ella preferia
esperar mas, solo tenia que decirlo. Pero, como Juliette si lo deseaba, la
conversacion fluyé naturalmente. Ambos tenian un objetivo comun.

Fran y Tony

Fran conoci6é a Tony un dia después de que él se mudara a su nuevo
apartamento. Luego lo volvi a ver en el supermercado y esa misma
noche lo invit6 a cenar. Durante varias semanas Tony estuvo muy
atareado organizando su apartamento y acostumbrandose a su nuevo
trabajo, pero salieron varias veces a tomar unos tragos y en una
oportunidad se encontraron para cenar en un restaurante del barrio.

Cuando Tony tuvo su primer fin de semana libre, la invit6é a un
restaurante francés que a Fran le encantaba. La cena estuvo estupenda.
Entre los dos se tomaron una botella de champaia, y Fran se sinti6 algo
mareada. Cuando regresaron al edificio, Tony la invit6 a su apartamento,
y ella aceptd. Sentados en el sofa nuevo, brindaron con brandy y, en un
abrir y cerrar de ojos, Fran cay6 en sus brazos. Poco después, Tony la
llevé a la alcoba, dejando una estela de ropa en el piso de la sala.

Ya en la cama, Fran le pregunté a Tony: “No tienes ninguna enfermedad,
(verdad?”

“Claro que no”, respondio6 él. “No soy de los que se acuestan con
cualquiera.” Fran escuch6 una vocecita interna que le susurraba algo,
pero ya era tarde: estaba un poco embriagada, sexualmente excitada y
totalmente desnuda, asi que no le puso atencion.

La vocecilla intentaba decirle que, aunque Tony aseguraba que “no era de
esos”, ahi estaba acostandose con alguien practicamente desconocido. ;Lo
habia hecho también antes?

En la posicion de Fran, la mayoria de la gente se habria dejado llevar por las
circunstancias. Por eso, la conversacion sobre el sida debe iniciarse mucho
antes. No espere hasta encontrarse en una situacion en la que no solo le dara
vergiienza retroceder, sino que probablemente le resultara casi imposible
detenerse. Y sea especialmente cuidadoso si las drogas o el alcohol
participan en la escena. Es importante ser realista en cuanto al sexo y saber
que su capacidad de resistir la tentacién no es infinita. Usted debe
protegerse de muchas formas y no solo con un trozo de latex.

Hablando de latex, si Tony hubiera dicho: “De todos modos, voy a ponerme
un condon”, ;habria sido suficiente?
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No necesariamente, porque los condones se pueden romper, deslizarse o
gotear. Pero, aun si el condén permanece intacto, tal vez no sea suficiente
para protegerlo de ciertas ETS.

Si decide o no escuchar mi consejo acerca de la importancia de cultivar su
relacion antes de irse a la cama, por lo menos no haga lo que hizo Fran.
;Coémo evitarlo? Pues es muy facil. . .

Propéngase que jamas se desnudara delante de nadie si no esta convencida
de que no corre riesgos. Si él comienza a desabotonarle la blusa o si ella se
lanza a la cremallera de su pantal6n, pidale que se detenga y expliquele por
qué. Digale que no quiere llegar a la intimidad porque primero deben
conversar sobre practicas sexuales mas seguras.

Después de esa platica, los dos tal vez decidan reanudar las actividades:
quizas lleguen hasta un determinado punto o sigan hasta el final, segtin lo
acordado. Pero, pase lo que pase, al menos sabran que tomaron una decisiéon
bien pensada y que no se lo dejaron todo al destino.

Steve y Betsy

Steve y Betsy estudiaban en la universidad. Comenzaron a salir juntos en
septiembre, y en octubre ya estaban enamorados. Con frecuencia
pasaban la noche juntos y se masturbaban hasta llegar al orgasmo, pero
Betsy no dejaba que Steve la penetrara con el pene. Steve, que no era
virgen, no entendia bien lo que estaba pasando, hasta que cay6 en la
cuenta: Betsy sabia que él habia tenido relaciones sexuales con otras
mujeres y le preocupaba el tema del sida.

Una noche, después de cenar en la cafeteria, €él la invit6 a caminar por
una parte tranquila de la universidad. Se sentaron en un banco y Steve le
comunicé: “Mafnana me voy a hacer la prueba del sida”. Betsy lo mir6 por
unos instantes sin pronunciar una palabra, hasta que le dijo: “Steve,
espero que no lo estés haciendo por mi. Te amo, pero no voy a llegar al
coito contigo ni con nadie hasta que no me case.”

La brillante sospecha de Steve no tenia nada que ver con la realidad. A Betsy
no le preocupaba el sida. Simplemente queria conservarse virgen hasta el
matrimonio. En este caso, Steve debi6 haber iniciado la platica hablando

de la relacién, antes de sacar a relucir las enfermedades. Betsy no habia
mencionado su promesa de mantener la virginidad porque temia que por
eso Steve la dejara. Estaba dispuesta a permitirle que se desahogara
sexualmente, y también disfrutaba los orgasmos, pero no queria llegar

mas lejos.
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Betsy merece aplausos por decidirse a esperar. Sin embargo, debi6é hablar
claro y ahorrarle a Steve la vergiienza que pasé esa noche en el banco.

Nunca dé por sentado que la otra persona quiere tener relaciones sexuales con
usted. Por eso sacar el tema de los analisis médicos resulta tan embarazoso.
Pero, silo hace como Paul (el del primer ejemplo), presentando la pregunta en
un contexto en el que la otra persona puede dar un paso atras con elegancia,
las probabilidades de tropezar, como lo hizo Steve, no seran tantas.

Descubrir la fibra moral de una pareja potencial

Conversar sobre el tema de las ETS es dificil. Pero, entre sus ventajas,
ademas de protegerlo de las enfermedades, esta platica le permitira conocer
mejor a la otra persona. Estoy segura de que usted no quiere llegar a la
intimidad con alguien que no sea honesto, sincero y amoroso. Le garantizo
que, cuando aborde el tema de los andlisis médicos, se enterara de cuan
honesta, sincera y amorosa es esa pareja potencial. Cuando concluya la
conversacion, tendra una idea bastante clara de si vale la pena ir mas lejos.

Y, si piensa que todo esto es obra de mi imaginacién, le aclaro que no. Escribi
un libro sobre el herpes, he conversado con muchas personas que padecen
de herpes y que han tenido que iniciar esta charla muchas veces. Todos me
contaron lo mismo. Al principio se pusieron nerviosos, pero todos coinciden
en que lo que descubrieron sobre sus parejas potenciales fue sumamente
atil. Y, aunque algunos fueron rechazados cuando admitieron tener herpes, a
veces ellos también tomaron la decisién de alejarse de ciertas personas al
ver como manejaron la conversacion sobre las ETS.

Y hay otro beneficio resultante de una conversacién honesta sobre las ETS.
Como he repetido varias veces en este libro, para disfrutar de una relacién
sexual fabulosa, usted y su pareja tienen que comunicarse sus necesidades.
Ese también es un tema dificil, pero no puede compararse con la charla sobre
las ETS. Por lo tanto, si logra superar el obstaculo de la conversacién sobre
las ETS, habra preparado el terreno y le sera mas facil decirse mutualmente
qué les gusta y qué no en el campo de los placeres sexuales.

Reducir los viesgos

Después de leer sobre cada una de las enfermedades de transmisién sexual a
las que me refiero al inicio de este capitulo, probablemente esté pensando
que no vale la pena arriesgar la vida por el placer del sexo. El problema de
esa reaccion es que nos falla cuando mas la necesitamos.
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(A qué me refiero? En algiin momento usted encontrara a alguien por quien
sentird una fuerte atraccion sexual. Tal vez estén a solas y comiencen a
besarse, abrazarse y acariciarse. La temperatura comenzara a subir. La ropa
caera al suelo. El pene y la vagina estaran preparados para hacer el amor, y la
cama estara muy cerca. Pero no tendran un condén a mano.

En esa situacion, jrecordara todo lo que ley6 aqui sobre enfermedades
desagradables y hasta mortales? ;Estara dispuesto a decir queno o a
vestirse y buscar una farmacia que esté abierta a esa hora de la madrugada?
;0 se olvidara de los riesgos y se metera en la cama?

Aunque algunos puedan poner la precaucién delante de la pasién, muchos no
pueden hacerlo. Por eso, hay que estar preparado de antemano. Tenga
siempre un condén en la cartera, en la guantera del automoévil o en la mesa
de noche.

La gente conoce bien mi reputacién. No intento asustar a nadie para que

se aleje del sexo; por el contrario, quiero asegurarme de que lo disfrute

a plenitud. Y parte integrante de unas relaciones sexuales fabulosas es
practicar el sexo con proteccién. Sin embargo, como en medio de la pasién

a veces uno esta dispuesto a correr cualquier riesgo, recuerde que, si contrae
una de esas enfermedades —especialmente el sida—, se arrepentira de ese
orgasmo por el resto de su vida.

Disfrute el sexo, pero sea cuidadoso. De hecho, disfrute intensamente del
sexo y cuidese mucho, pero mucho.
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Capitulo 20

Disfuncion Eréctil
y Otros Problemas Sexuales
en los Hombres

En Este Capitulo
Curar la eyaculacién precoz
Combatir la disfuncién eréctil
Identificar la eyaculacién retardada
Tratar la ereccién permanente
Enfrentar la enfermedad de Peyronie

Recuperar el deseo sexual

Sé que muchos hombres se niegan a creer que el sexo masculino sufre de
disfunciones sexuales, incluso si ellos mismos son un ejemplo vivo de
algunas de ellas. Esto se debe a que, en general, los hombres se sienten
obligados a proteger su imagen de tipos duros y, por lo tanto, es menos
probable que busquen ayuda para cualquier tipo de problema, especialmente
si se trata del pene.

Pero aunque se muestren reacios a aceptarlo, muchos hombres si sufren
trastornos sexuales, al menos en algiin momento de sus vidas. Ciertos
problemas sexuales son causados por enfermedades, como el cancer
testicular o de la préstata. (En el Capitulo 2 me refiero a ese tema.) Pero,
por suerte para los hombres, el problema sexual mas comun en el sexo
masculino no es fisico, sino de aprendizaje.

En este capitulo hablo de esos trastornos que muchos de mis lectores
prefieren no mencionar: la eyaculacién precoz, la impotencia, los penes
arqueados, la eyaculacion retrasada y la ausencia de deseo sexual, asi como
un problema que tal vez, secretamente, le gusta tener hasta cierto punto:
erecciones permanentes. Como nuestro conocimiento del cuerpo humano es
hoy mucho méas avanzado, en la actualidad existen tratamientos mas
efectivos para muchos de estos trastornos, y a eso también me refiero.
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QUTH Digy Espero que, si usted padece de alguno de los problemas que abordo en este
& @ capitulo, o si llegara a padecerlos, no trate de tapar el sol con un dedo: haga
S(s @ algo. Muchos hombres actiian como si sus genitales estuvieran separados del
K resto del cuerpo, y no totalmente bajo su control. Pero no es asi, por supuesto.
Por lo tanto, si algo le molesta, busque una solucion.

Eyaculacion Precoz

El tema del que mas me pregunta la gente es la eyaculacién precoz. Muchos
hombres van a mi consultorio en busca de ayuda, y lo mismo hacen sus
parejas, que también sufren las consecuencias. (Aunque todavia no he
escuchado las quejas de los perros de esas familias, estoy segura de que
ellos también se ven afectados; después de todo, si sus duenios andan de mal
humor no son tan generosos con las golosinas.)

Existen todo tipo de teorias en cuanto a por qué un hombre no puede
mantener la erecciéon todo lo que quisiera y qué puede hacer para demorarse
mas, pero no creo que esos supuestos tratamientos sean efectivos. En la
seccion “La verdadera cura: detectar la sensaciéon premonitoria”, le ofrezco
una soluciéon probada para la eyaculacion precoz.

Definir el dilema

Ante todo, debemos decir qué es la eyaculacion precoz. La definicién que uso
es la siguiente: un hombre tiene problemas de eyaculaciéon precoz cuando no
puede evitar eyacular antes de lo que él quisiera. Fijese que digo “antes de lo
que él quisiera”, y no “antes de lo que ella quisiera”. Esa distincion resulta
importante. Y la causa no es fisica, sino mental. En otras palabras, lo que “no
funciona bien” no es el pene, sino el cerebro.

Como no todas las mujeres llegan al orgasmo a través del coito, aunque el
hombre mantenga la ereccién toda la noche, tal vez no logre satisfacer a su
pareja si lo Ginico que hace es penetrarla. Pero, como a la mayoria de las
mujeres les gusta experimentar las sensaciones del coito —
independientemente de si logran el orgasmo por esa via—, la mayoria de los
hombres necesitan hallar la técnica que les permita mantener la ereccién
durante cierto periodo de tiempo.

Pero ;de cuanto tiempo estamos hablando? Volvamos a mi definicion:

el tiempo depende del hombre. Si su pareja llega al orgasmo 20 minutos
después de comenzar el coito, entonces esa es la meta. Pero si su mujer

no logra el orgasmo a través del acto sexual, entonces tal vez baste con

10 minutos. Lo importante es que usted aprenda a controlar el momento
en que alcanza el orgasmo, pues asi podra decidir cuando eyacula, en lugar
de eyacular por circunstancias ajenas a su control.
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Al igual que en el caso de muchas otras disfunciones sexuales, existen varios
grados de eyaculacion precoz. En algunos hombres el problema es tan grave
que no llegan a penetrar a la mujer. Otros eyaculan con la ropa puesta, tan
solo de pensar en que van a tener relaciones sexuales. Pero incluso un
hombre que penetra a su pareja y dura 15 minutos puede caer en la categoria
de eyaculador precoz si su meta es demorarse 5 minutos mas y no lo logra.

La circuncision {marca la diferencia?

El pene de un hombre que no esta circuncidado a menudo es mas sensible
que el de otro que si lo esta (vea el Capitulo 2). El motivo es que el glande

(la cabeza del pene) de un hombre circunciso se endurece debido al contacto
con la ropa interior, pues no esta protegido por el prepucio.

No conozco ningtn estudio cientifico sobre el efecto de la circuncision, pero
el problema de la mayoria de los hombres que padecen de eyaculacion
precoz esta en la cabeza —y no me refiero a la cabeza del pene. Por lo tanto,
no creo que la circunsicién marque una diferencia significativa. Lo que sé es
que un hombre incircunciso puede aprender a posponer la eyaculacién con
tanto éxito como cualquier otro.

La influencia de la edad

La libido (el impetu sexual) de un hombre joven es mas fuerte que la de un
hombre mayor, por lo que la eyaculacion precoz a veces merma o desaparece
con el paso de los aios. Fijese que dije “a veces”. He sabido de hombres de
80 anos que vivieron toda la vida con ese trastorno. Y cuando digo que el
problema merma, debo aclarar que en algunos casos estamos hablando de
tardarse 3 minutos en lugar de 2. Nada significativo, ;verdad? Mi consejo es
que no espere a que los anos le resuelvan su situacién; tome cartas en el
asunto cuanto antes.

Remedios caseros

Para nadie es secreto que los hombres se niegan a pedir instrucciones
cuando no encuentran una direccién. Por lo tanto, no me sorprende que
muchos piensen que pueden resolver su problema modificando la técnica,
sin acudir a un profesional. Como es de esperar, los resultados son mixtos, y,
aunque no recomiendo ninguna de estas ideas, aqui van:

Pensar en otra cosa

Tal vez el método mas socorrido para controlar el orgasmo es pensar en algo
totalmente diferente. El actor Woody Allen inmortaliz6 esa técnica en una
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pelicula donde, en pleno acto sexual, su personaje se pone a imaginar un
juego de pelota para asi retrasar el orgasmo. (La pelicula se titula Todo lo que
siempre quiso saber sobre el sexo, pero nunca se atrevié a preguntar.)

Esta técnica funciona hasta cierto punto, pero no es una buena manera de
hacer el amor. Asi el acto sexual deja de ser algo placentero para convertirse
en una tarea. La mujer puede percibir esa pared que coloca entre usted y el
acto en si mismo y pensar que su objetivo es distanciarse de ella.

Amor de ldtex

Los condones atentan la sensibilidad del hombre y hay quienes los utilizan
para controlar la eyaculaciéon precoz. Si con un condén no es suficiente,
entonces se ponen dos y hasta mas.

Aunque recomiendo que la gente use condones, y hasta sueno como un disco
rayado cuando hablo de ese tema, mi objetivo es prevenir las ETS. Pero me
parece una lastima que los condones se utilicen como un recurso para
reducir el placer, sobre todo porque existen mejores maneras de lograrlo.

Aceite de serpiente

Existen productos que supuestamente reducen la sensibilidad del pene, de
modo que el hombre pueda tardarse més en eyacular. Primero, no sé si esos
productos sin receta realmente funcionan, pero si sé que hay medicamentos
con receta que pueden insensibilizar la zona donde se apliquen. Pero, al igual
que en el caso de los condones, jpor qué buscar una solucién temporal
cuando hay formas de curarse definitivamente?

La masturbacion: ocuparse del asunto con las propias manos

Algunos jovenes se masturban antes de un encuentro que pueda terminar en
la intimidad, pues piensan que de esa forma el deseo sexual sera menos
intenso y podran controlarse mejor.

Aunque este método a veces funciona, tiene algunas desventajas:

v La masturbacion no siempre es posible. ;Qué tal si la pareja vive bajo el
mismo techo o si estan casados? O jqué ocurre si la mujer decide
visitarlo por sorpresa?

v Otro inconveniente es elegir el momento preciso. ;Qué tal si se
masturba pensando que tendra relaciones sexuales después de su cita
amorosa, pero ella quiere hacerlo antes de salir y usted ya no puede
lograr la erecciéon?

v Y sacrifica su propio placer. El segundo orgasmo tal vez no resulte tan
placentero como el primero y, con la preocupacién de cudl sera el mejor
momento para masturbarse, tal vez la experiencia sensorial del coito no
sea tan intensa.
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Para curar la eyaculacion precoz, aconsejo guardar las manos en los bolsillos
y practicar el autocontrol.

Diferentes posiciones

Hay hombres que aseguran que logran mas control del orgasmo si hacen el
amor en una posiciéon determinada. La posicion del misionero (el hombre
arriba) probablemente sea la mas problematica, aunque no siempre.
Recuerdo que un caballero me escribi6 diciéndome que solo lograba
controlar la eyaculaciéon cuando se recostaba sobre el lado derecho,
aunque no sobre el izquierdo.

Algunos investigadores han descubierto que una mayor tensién muscular
puede incrementar la tendencia a la eyaculacién precoz. Esto significa que la
posicion del misionero, en que el hombre sostiene el peso del cuerpo con los
brazos, puede acentuar este trastorno. Sin embargo, como estoy convencida
de que la eyaculacion precoz tiene origen psicoldgico y no fisico, algunos
factores psicolégicos (distintos en cada individuo) también entran en juego
con respecto a las posiciones.

Si piensa que tiene mas control en una determinada posicién, entonces tal
vez el remedio sea aferrarse a esa manera de hacerlo, aunque no creo que
sea la solucién mas acertada, pues el sexo podria volverse aburrido. Pero
;por qué no trata de descubrir qué hacer para mantener el control siempre,
independientemente de la posicién que elija?

La verdadera cura: reconocer
la sensacidn premonitoria

La verdadera cura para la eyaculacion precoz es aprender a reconocer la
sensacion premonitoria. ;A qué me refiero? La sensacion premonitoria es esa
sensacion que el hombre experimenta justo antes de llegar al punto de no
retorno, conocido también como el momento de inevitabilidad.

Cada hombre tiene un determinado umbral de placer y, cuando lo rebasa, ya
no puede detener el orgasmo. Aunque un camién de bomberos atraviese la
alcoba, de todos modos él alcanzara el orgasmo y eyaculara. Pero justo antes
de llegar a ese punto, si el hombre lo desea, puede aminorar la marcha y
aplazar la eyaculacién. Si quiere librarse de su condicién de “eyaculador
precoz”, tiene que aprender a identificar esa sensacion.

;Coémo se aprende a reconocer la sensacioén premonitoria? Tratando el
orgasmo con guantes de seda y aproximandose a él con mucha cautela. No
trate de imitar al Correcaminos, que se acerca a toda velocidad al borde del
acantilado y frena justo antes de precipitarse al vacio. De esa manera lo mas
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probable es que termine como el Coyote, que siempre le sigue los pasos al
Correcaminos. La diferencia es que jamas frena a tiempo y es él quien
termina cayendo al abismo.

La idea, entonces, es aprender a aminorar el paso antes de acercarse
demasiado al precipicio. La manera de hacerlo depende de varios factores.

De ellos, el mas importante es contar con una pareja que esté dispuesta a
cooperar con usted (y el énfasis esta en la palabra “cooperar”). Alguien con
quien ha tenido pocos encuentros sexuales, que, por cierto, no han sido muy
satisfactorios, tal vez no esté dispuesta a ofrecer todo el apoyo que usted
necesita. Pero, si su pareja lo ama y desea enriquecer la vida sexual de ambos,
entonces el camino hacia la solucién del problema serd mucho mas corto.

Aunque es mas facil curar la eyaculacién precoz cuando se cuenta con el
apoyo de la pareja, no es imposible dar pasos por cuenta propia. En otras
palabras, a través de la masturbacion usted puede ir aprendiendo a detectar
la sensacién premonitoria y comenzar a desarrollar el control. (No todos los
hombres pueden aprender por si solos porque la presencia de la mujer hace
que algunos se exciten demasiado.) Si bien para practicar esta técnica a solas
se requiere mas esfuerzo y mayor control, le aseguro que vale la pena.

La técnica de “parada y arranque”

En 1955, el doctor James Semans, urélogo de la Universidad de Duke,
desarroll6 una técnica simple (que le ensefi6 una prostituta) para tratar

la eyaculacion precoz. Este tratamiento fue divulgado mas tarde por la
famosa terapeuta sexual Helen Singer Kaplan, quien fue mi profesora en

la Universidad de Cornell-Hospital de Nueva York. Se conoce como la técnica
de “parada y arranque”y consiste en aprender a reconocer la sensacion
premonitoria y detenerse antes de llegar al punto de inevitabilidad. Esto

se hace incrementando lentamente el grado de excitacion, deteniéndose
para calmarse un poco y volver a la marcha. Algunas personas recomiendan
asignarles un nimero del 1 al 10 a los niveles, en donde el 10 corresponde al
punto de no retorno. Si ese sistema de niimeros le resulta qtil, perfecto; pero,
si lo distrae, entonces concéntrese en las sensaciones.

Cuando una pareja viene a pedirme ayuda para resolver un caso de
eyaculacién precoz, por lo regular sugiero que no tengan relaciones sexuales
durante cierto tiempo, como una manera de eliminar la presién. Pero, como
no quiero que se sientan frustrados desde el punto de vista sexual, les
permito que después de hacer los ejercicios se brinden orgasmos
mutuamente, aunque sin llegar al coito.

Durante las primeras sesiones de ejercicios, la mujer debe excitar al hombre
con la mano y detenerse cuando se le avise. Poco a poco él lograra mas y
mas control. El proceso toma varias semanas o varios meses, segun el caso,
pero casi siempre resulta.
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La técnica de compresion, de Masters y Johnson

Los reconocidos investigadores Masters y Johnson desarrollaron una
variante de la técnica de “parada y arranque”, que se conoce como fécnica
de compresion. Con este método, en lugar de detener la estimulacién del
pene, la pareja comprime suavemente el frenillo (1a piel que conecta el
glande al pene por la parte inferior de este) hasta que el hombre deja de
sentir la urgencia de eyacular. Como la técnica de “parada y arranque” casi
siempre resulta efectiva, la de compresién no se usa tanto.

Otra herramienta ttil para controlar la eyaculacién precoz consiste en
contraer el misculo pubocoxigeo, 1o que tiene un efecto similar al que se logra
cuando la mujer comprime el frenillo. El primer paso es localizar el misculo.
Coloque un dedo detras de los testiculos. Simule que va a orinar, pero
deténgase. Entonces sentird un muisculo que se contrae: ese es el misculo
pubocoxigeo. Si lo ejercita con frecuencia, contrayéndolo en series de a diez
(el ejercicio de Kegel del que hablo en el Capitulo 10), este musculo se
fortalecera y usted podréa usarlo para ayudarlo a controlar la eyaculacién.

Realmente ;es tan simple?

Cuando les explico este tratamiento a algunos hombres, me miran y me
dicen: “Realmente ;es tan simple?” La respuesta es si y no. Aunque la técnica
es muy simple, implica un poco de disciplina, algo que no siempre es tan
sencillo de lograr.

Hay hombres que comienzan a hacer estos ejercicios con gran entusiasmo.
Quieren resolver el problema y, si su pareja también est4 animada, avanzan
mucho, al menos durante la etapa inicial. Pero luego se impacientan. No
prestan atencion a lo que les digo y tratan de llevar a la practica lo que han
aprendido antes de que yo los autorice a tener relaciones sexuales. A veces
todo va viento en popa, pero otras no. Y cuando la técnica no funciona, se
desaniman y algunos simplemente desisten del intento.

Aprender a autocontrolarse no siempre es facil. Ahi esta el ejemplo de tanta
gente que no puede dejar de fumar o de comer en exceso. Si la eyaculacion
precoz ya se ha convertido en un habito, usted no puede suponer que lograra
desterrarlo sin poner de su parte. Pero —o deberia escribir PERO—, si se lo
propone y le dedica tiempo y esfuerzo, lograra controlar en qué momento
eyacula.

Buscar ayuda

En esta seccion insisto en que, si usted sufre de eyaculacién precoz, puede
intentar resolver el problema por cuenta propia. Como dije antes, el proceso
es mucho mas facil si su pareja esta dispuesta a ayudarlo. Sin embargo, este
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método no le funciona a todo el mundo. Hay hombres que necesitan la
orientacion de un terapeuta sexual. En ese caso, le recomiendo que busque
uno; en el Apéndice A hallara consejos sobre cémo hacerlo.

La Disfuncion Eréctil

El término disfuncion eréctil (DE) o impotencia indica que el hombre no es
capaz de conseguir la ereccion. Este trastorno es el segundo problema sexual
mas comun entre la poblacién masculina. Las causas de la disfuncién eréctil
pueden ser sicoldgicas o fisicas, y la seriedad de este trastorno va desde la
simple pérdida de rigidez hasta la incapacidad absoluta de lograr la ereccion.
Aunque la DE puede presentarse a cualquier edad, se vuelve mucho mas
comun a medida que el hombre envejece. Algunos sintomas de la DE son

casi universales entre los hombres que rebasan los 70 afos.

Sé cuan importante es la ereccién para los hombres, y por eso quiero
aclararles que la DE no significa necesariamente el fin de la vida sexual. De
acuerdo con el origen del problema, hay diversas soluciones posibles, asi
que animese.

El inicio: la pérdida de la ereccion
instantdnea

Podria extenderme hablando sobre el tema de la impotencia, pero el punto
mas importante no tiene que ver con la impotencia en si, sino con su
antecedente. Lo que hace que este antecedente sea tan importante es que
afecta a todos los hombres, al menos a los que llegan a cierta edad. Por lo
tanto, ponga mucha atencion a lo que aqui se explica.

Lo toma de sorpresa

Los hombres jévenes tienen erecciones constantemente, a veces cuando
menos se lo esperan y en momentos inoportunos. Estas erecciones pueden
ser provocadas por un sinniimero de estimulos: algo que ven, como una
chica guapa que lleva una falda corta; una fantasia sexual con esa misma
muchacha o hasta el perfume que le recuerda a ella. A este tipo de erecciones
se les conoce como erecciones psicogénicas, pues ocurren como resultado de
un estimulo que hace que el cerebro libere las hormonas que provocan la
ereccion.

A cierta edad, que es distinta en cada hombre, pero por lo general oscila
entre los 40 y los 60 afos, el individuo pierde la capacidad de lograr
erecciones psicogénicas. Esto no ocurre de la noche a la mafiana. Poco a
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poco el hombre tiene menos y menos erecciones psicogénicas, y es probable
que en un inicio ni siquiera se dé cuenta. Finalmente, la disminucién se hace
evidente y llega el momento en que las erecciones psicogénicas cesan de una
vez por todas.

Este puede ser un cambio precursor de la DE, pero no puede considerarse
como DE porque el hombre todavia tiene erecciones. En esta etapa de su
vida, la Gnica diferencia en el desempeiio sexual es que necesita del estimulo
directo en el pene para conseguir una ereccién. Por consiguiente, el hombre
tiene que masturbarse para llegar a ese punto, o pedirle a su pareja que lo
ayude con la boca o con las manos. (En el Capitulo 17 encontrara méas
informacion sobre este particular.)

Difunda la noticia

La desaparicion de las erecciones psicogénicas no seria un problema si
el hombre estuviera preparado para el cambio, al igual que las mujeres
saben que sufriran los calores que acompaian el inicio de la menopausia.
Lo sorprendente, al menos para mi, es que muchas personas ni tan
siquiera tienen idea de que este cambio es parte del proceso natural

de envejecimiento. Y el desconocimiento es lo que causa el verdadero
problema.

Muchos hombres piensan que se han vuelto impotentes porque no pueden
lograr erecciones de la misma forma que lo hacian antes. Pero, en vez de
buscar ayuda, evitan tener relaciones sexuales. Cuando esto ocurre, las
esposas creen que ya no les agradan a sus maridos o que tienen una amante.
Algunas parejas incluso pelean a causa de este problema, mientras que otras
se distancian.

Este desmoronamiento de la relacién me parece muy triste, porque no es
necesario. Todo lo que estas parejas deben hacer es permitir que el hombre
se beneficie del juego sexual previo al coito de la misma manera que siempre
lo han hecho para preparar a la mujer. Si lo hacen, no tendran problemas.

Creo que, si mucha gente no sabe acerca de la pérdida de las erecciones
psicogénicas, se debe, entre otras razones, a que este trastorno no tiene un
nombre especifico. Hay quienes lo consideran como un sintoma de la llamada
menopausia masculina, pero a los hombres no les gusta esa frase (y no los
culpo) porque realmente no es apropiada. Nos hace falta acufiar una frase
que le dé nombre a este sintoma; asi los medios de prensa comenzaran a
hablar del tema y nos ahorraremos muchos momentos de infelicidad. Me
parece que “periodo de enfriamiento masculino” podria ser un buen nombre.
(Lo invito a que me envie sus sugerencias a través de mi sitio en la Internet,
www.drruth.com. Una vez alli, haga clic en “Ask Dr. Ruth” y escriba su
mensaje. Tal vez juntos podamos ayudar a hombres y mujeres a comprender
este cambio que provoca tanta infelicidad.)
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La DE en los hombres mayores

A medida que el hombre envejece, sus erecciones comienzan a ser mas y mas
suaves, y necesita mas estimulo para lograrlas. Algunos pueden conseguir
una ereccion, pero esta no dura lo suficiente como para practicar el coito.

0O a veces si dura, pero el pene no se pone lo suficientemente rigido como
para realizar la penetracion.

Todos estos problemas son reales, fisicos, pero no necesariamente implican
el fin de la vida sexual. Si los hombres entienden que el origen de estos
trastornos es la edad, y si estan dispuestos a tomar las medidas necesarias,
muchos podran mantener relaciones sexuales hasta bien entrados los 90.
Veamos el caso de Mike.

Mike

En la época en que tenia consultas regulares en el departamento de
geriatria del New York University Hospital, muchos de mis pacientes
presentaban problemas de impotencia. Recuerdo a un hombre en
particular, a quien llamaré “Mike”. Tenia mas de 80 afios y llevaba por lo
menos una década sin mantener relaciones sexuales, pues, cuando las
erecciones comenzaron a fallarle, simplemente se dio por vencido.

Vino a mi consulta porque habia comenzado a verse con una mujer que
queria tener relaciones sexuales. Cuando le cont6 su problema, ella le
dijo que al menos tenia que intentarlo. Y, para complacerla, Mike decidi6
pedirme ayuda.

Le sugeri que fuera a ver un urélogo y este determiné que, fisicamente,
Mike no tenia problemas. Después de un mes de consultas, Mike llegd
radiante de alegria. Habia tenido relaciones sexuales la noche anterior y
no cabia de felicidad. Aunque he ayudado a mucha gente durante afios y
afos de carrera, tengo que reconocer que, ese dia, Mike me hizo sentir la
persona mas feliz del mundo.

La cura matutina

Para muchos hombres, la mejor solucién para su problema de impotencia es
modificar sus costumbres sexuales. La sugerencia mas simple que puedo
ofrecer a los hombres mayores es que practiquen el sexo en la mafana.
Como ya estara retirado y no habra nifios en la casa, el Ginico motivo para
hacer el amor en la noche es la costumbre. Sin embargo, las siguientes
razones demuestran cémo un simple cambio de rutina puede ayudarlo a
convertirse en mejor amante:

v Por lo regular los hombres mayores se sienten cansados al final del dia.
La ereccion consiste en lograr que la sangre fluya hacia el pene, por lo
tanto, cuanto mas cansado esté el hombre, méas dificil sera que este
proceso funcione correctamente. En la manana hay més energia y, por
consiguiente, es méas facil lograr una ereccion.
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v La hormona sexual masculina, la testosterona, alcanza su nivel mas
elevado en la mafiana, mientras que en la noche esta en el minimo.
Debido a que esta hormona es clave para lograr una ereccion, tiene mas
l6gica intentarlo por la mafnana.

No obstante, no recomiendo que trate de tener relaciones sexuales
inmediatamente después de levantarse, pues con los aflos toma mas tiempo
“calentar los motores” para la accién. Como probablemente ya no tiene un
horario rigido, sugiero que tome un desayuno ligero y que luego regrese a la
cama con su pareja para un interludio sexual.

Hay hombres que se resisten a hacerlo. Por alguna razén, todos esos
preparativos no los convencen. Sin embargo, cuando me hacen caso, muchos
descubren que el fuego que parecia apagado comienza de nuevo a arder (vea
el Capitulo 17).

La técnica de introducir el pene como mejor se pueda

Pues bien, si partimos de que algunos hombres piensan que tener relaciones
sexuales después del desayuno es extrafio, imaginese cuan porfiados se
ponen cuando les hablo de practicar el coito sin ereccion. Pero a veces esta
técnica es la que mejor funciona.

La técnica de introducir el pene como mejor se pueda, consiste justamente
en eso. El hombre, con la ayuda de su pareja, coloca el pene flacido en la
vagina. A veces, después de unos cuantos intentos, la sangre llega al pene y,
finalmente, la escurridiza ereccién se presenta. La mejor posicién para hacer
esto depende de las habilidades fisicas de ambos. Si al hombre le es dificil
adoptar la postura del misionero, puede probar la posicién de lado. Y como
esta técnica no siempre funciona (y quizés a algunos hombres nunca le
funcione), inténtela durante unos minutos y, si no se presenta la ereccion,
no siga insistiendo.

Impotencia a corto plazo

A diferencia de la DE, la impotencia a corto plazo casi siempre tiene origen
psicoldgico. Muchos hombres sufren de impotencia en algiin momento; es
decir, no pueden lograr la ereccién cuando lo desean. De hecho, a veces lo
desean tanto que precisamente por eso no consiguen la ereccién, como le
ocurri6 a Jimmy:

Susan y Jimmy

Susan venia de otra universidad y Jimmy la vio desde el primer dia que
comenzaron las clases de su dltimo afio de la carrera. Tenia todo lo que a
él le gustaba y, para su sorpresa, cuando trat6 de iniciar una
conversacion, Susan respondi6 favorablemente.
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Aunque durante sus afnos en la universidad ya se habia acostado con
otras muchachas, la idea de irse a la cama con Susan lo excitaba
enormemente. Por unos dias, consiguié mantener las cosas bajo control,
pero, después de una semana, decidi6 invitarla a salir. Susan acepté y la
pasaron de maravillas. Luego salieron varias veces, y en cada ocasién
avanzaban un poco mas. En la quinta cita Jimmy estaba seguro de que
iban a tener relaciones sexuales.

La expectativa era como una especie de tortura, y Jimmy tuvo el pene
erecto casi todo el dia. Salieron a bailar y, cada vez que los cuerpos se
rozaban en las canciones lentas, Jimmy sentia que nunca antes habia
estado tan listo para tener relaciones sexuales.

Nunca habia tenido problemas de ereccién, pero, mientras caminaban
hacia su apartamento, comenz6 a dudar de su capacidad de satisfacer a
Susan. Estaba convencido de que una mujer tan hermosa como ella habia
tenido relaciones sexuales con todo tipo de hombres, y empezo6 a
cuestionarse si estaba a la altura de la situacion. Cuando se desnudaron,
Jimmy estaba en un puro pénico, y el pene no le respondi6. Jamas habia
sentido tanta vergiienza.

La ansiedad anticipatoria hace que muchos hombres como Jimmy pasen por
la misma situacién. El miedo a fallar o a la posibilidad de fallar provoca un
fallo real. Si el hombre empieza a preocuparse por la ereccion, por lo regular
no la logra. Y mientras mas se preocupe, mas probabilidades tendra de que
la pr6xima vez que lo intente, fracase. A causa de una sola ereccion fallida,
muchos hombres han pasado por muchos afnos de sufrimiento.

Consulte a un urdlogo

En el caso de los hombres jovenes, los problemas de ereccién son
frecuentemente de caracter psicolégico y no fisiolégico, por lo que casi
siempre es facil resolverlos con la ayuda de un terapeuta sexual.

Si un hombre joven viene a mi consulta con un problema similar, lo primero
que hago es pedirle que vaya ver a un urologo, un médico especializado en
las enfermedades el tracto genitourinario (el urinario en los hombres y las
mujeres, y el aparato genital masculino).

v Una de las razones por las que los remito a un urélogo es para descartar
problemas fisicos, que no puedo tratar porque no soy médico.

v La otra razén es que el simple hecho de saber que estan bien, a menudo
basta para resolver el problema.

A muchos de estos hombres les preocupa demasiado que algo ande mal
y, por consiguiente, basta con oir que el médico les dice que no tienen
nada, para que el pene reciba el apoyo psicol6gico que tanto necesita.

Y, aunque la visita al médico no fuera suficiente, al menos es un buen paso
inicial.
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Desarrollar confianza

Después de remitirlo a un urélogo, mi siguiente tarea es que el hombre confie
en que su pene va a volver a comportarse como antes. A veces es suficiente
con recomendarle que se masturbe. En otros casos, debo sugerirle que haga
ciertos ejercicios con su pareja, orientados a que recupere la seguridad en si
mismo. Estos ejercicios casi siempre implican abstenerse del coito durante
un tiempo, aunque la pareja puede realizar otras actividades sexuales. Por lo
general, cuando el hombre no siente la presién de tener que penetrar a la
mujer, todo funciona de maravillas. Y una vez que consigue la ereccion,
usualmente es facil transferir esa seguridad al momento del coito. En la
mayoria de los casos, si el hombre esta decidido a poner de su parte, logro
que vuelva a ser el mismo de antes.

Analizar los habitos de sueiio

Si la salud del hombre es buena, pero, atin asi, no responde al tratamiento, el
siguiente paso es determinar si presenta erecciones durante el sueno.

Durante la noche, un hombre fisicamente sano tiene varias erecciones en la
fase de suefio REM. Esto no quiere decir necesariamente que tenga un suefio
eré6tico o ni siquiera que esté sonando, pero las erecciones son parte del
patrén de suefio de los hombres. Este fenémeno se conoce como tumescencia
peneana nocturna, y sus iniciales son TPN. Y el tener iniciales le da caracter
oficial.

Como durante el suefio el hombre no tiene por qué preocuparse por su
desempeiio sexual, alguien que sufre de impotencia, pero no tiene un
problema fisico, usualmente presenta erecciones mientras duerme.

Una prueba simple, que los hombres pueden hacerse en la casa para
determinar si tienen erecciones durante el sueno, es colocarse una tira de
estampillas de correo alrededor de la base del pene flacido, formando una
especie de anillo. Si al despertar el anillo de estampillas se ha roto,
probablemente tuvo una ereccién.

Si esta técnica no funciona, pero aun asi sigo sospechando que el hombre
tiene erecciones nocturnas, la siguiente alternativa es acudir a un laboratorio
dedicado al estudio del sueiio. Alli, los médicos sustituyen las estampillas
por tiras plasticas y conectores de velcro que, por supuesto, son indicadores
mas fiables que los sellos de correo. Y, si fuese necesario, los médicos
cuentan con dispositivos mas precisos todavia.

Si con estas pruebas no se detecta ningiin signo de ereccién, entonces tengo
que poner a mi paciente en manos de la comunidad médica, pues no hay
nada que pueda hacer por él. Sin embargo, en la mayoria de los casos, estas
pruebas revelan cierta funcion eréctil, lo cual probablemente indica que el
problema es de origen psicoldgico. Esto no es cierto en la totalidad de los
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casos, pero si amerita un seguimiento. El objetivo fundamental es que el
hombre recupere la confianza para que pueda tener erecciones cuando esta
despierto, incluso, ante la presencia de una mujer.

Las erecciones como seiial de buena salud

Casi todos sabemos que el habito de fumar y la obesidad incrementan el
riesgo de padecer enfermedades cardiacas. Sin embargo, las investigaciones
han demostrado que mucho antes de que aparezcan los sintomas, los
hombres pueden notar diferencias en la capacidad de lograr la ereccién,

ya sea debido a la falta de forma fisica o al habito de fumar. Esto nos permite
llegar a las siguientes conclusiones:

v Si el hombre detecta algtin cambio en sus erecciones, debe verse
inmediatamente con el médico para que determine si tiene algin
problema del corazén o circulatorio.

+* Si un hombre fumador desea evitar la DE, es preciso que abandone el
hébito de fumar.

v Ademaés de todas las ventajas de los ejercicios fisicos, los hombres que
fortalecen el corazén practicando ejercicios cardiovasculares también
mantienen su capacidad de tener erecciones. Un estudio reciente
demostré que los hombres que dedicaron una energia equivalente a
correr 1,5 horas a la semana redujeron en un 30 por ciento las
probabilidades de enfrentar problemas de DE, en comparacioén con los
hombres que no hacian ejercicios.

v El mismo estudio revel6 que los hombres que no hacian ejercicios y
estaban pasados de peso, tenian 2,5 probabilidades méas de desarrollar
DE que aquellos que llevaban una vida activa y tenian un peso normal.
Por lo tanto, mantener un peso adecuado es importante para el buen
desempefio sexual.

Ayudar a la Madre Naturaleza

Si ninguna de las técnicas que menciono en las secciones anteriores
resuelven la impotencia, puede ser que haya que echarle una mano a la
Madre Naturaleza, ya sea con el apoyo de la medicina o de un dispositivo
mecanico. De hecho, el 80 por ciento de los problemas de disfuncién eréctil
se presentan como resultado de enfermedades como la diabetes o la
hipertension, o de una cirugia para extirpar el cancer de la préstata. Estos
padecimientos se presentan con mucha mas frecuencia en hombres mayores,
aunque pueden afectar a pacientes de cualquier edad.
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Medicamentos orales

Cuando en 1999 la FDA aprob6 el uso de Viagra, el arsenal de armas para
tratar la DE se enriqueci6 notablemente. Desarrollada por la compaiia
farmacéutica Pfizer, esta pequeia pildora de color azul es efectiva entre el
75y €l 80 por ciento de los hombres que sufren de DE. La gran excepcién en
este caso son los hombres que padecen de enfermedades cardiacas y toman
nitratos, como la nitroglicerina, pues la combinacién de ambos farmacos
puede ser mortal.

Viagra, la marca comercial que Pfizer eligi6 para el sildenafil, se toma entre una
y cuatro horas antes del coito, y, para que funcione, se necesita estimulacion
sexual. Los pacientes que toman Viagra pueden experimentar ciertos efectos
secundarios moderados, como dolores de cabeza o ver una especie de halo
alrededor de los objetos, pero nada de esto parece molestarle a la mayoria de
los hombres. El Viagra se ha vuelto muy popular y, lamentablemente, no solo
entre los hombres que padecen de DE, sino también entre los que no tienen
problemas de ereccion pero consideran que con este medicamento pueden
intensificar el placer sexual. A continuacién expongo algunas de las razones
por las que tomar Viagra puede ser peligroso para los hombres que si pueden
lograr erecciones:

v El Viagra es un medicamento por receta. Los hombres que no tienen DE
y lo toman, lo hacen sin que se los recete un médico.

v El Viagra tiene efectos secundarios. Los hombres que tienen DE tal vez
estan dispuestos a sufrirlos a cambio de tener erecciones. Pero como la
FDA no le ha concedido a Pfizer la autorizacién para el uso del Viagra en
hombres que no presentan DE, atin no se conoce qué consecuencias a
largo plazo pueden tener los efectos secundarios en este grupo.

v Hay hombres que, a consecuencia de tomar Viagra, sufren priapismo (vea
la seccién “Priapismo: Una Ereccion Permanente”, en este capitulo).
Aunque no se han hecho investigaciones concretas sobre este tema, los
hombres que pueden lograr erecciones y toman Viagra tienen mas
tendencia a presentar priapismo que los que si padecen de DE.

Algunas compainias farmacéuticas han desarrollado farmacos que tienen
la misma funcién que el Viagra, como Levitra (vardenafil), de Bayer &
GlaxoSmithKline, y Cialis (tadalafil), de Lilly ICOS. Cialis ofrece un periodo
de efectividad de 36 horas, por lo que se le conoce como la “pildora del

fin de semana”. Como no soy médico, no puedo decirle cuél es la mas
adecuada para usted. Pero, por favor, no compre ninguna de estas pastillas
en linea sin antes consultar a su médico. Todas tienen efectos secundarios
y no vale la pena que arriesgue su salud.

Como estas pildoras no funcionan en el 30 por ciento de los hombres que
sufren de DE, voy a hablarle de otras opciones.



332 Parte IV: Disfrutar Una Vida Sexual Saludable

Implantes de pene

Los implantes de pene se clasifican en hidraulicos y no hidraulicos. Las
protesis no hidrdulicas son varillas rigidas que el médico coloca dentro de las
camaras erectoras del pene a través de un procedimiento quirirgico. Aunque
son fiables, tienen una gran desventaja: el pene permanece siempre en estado
rigido. El hombre puede acomodarlo hacia abajo, pero de todos modos la
ereccion a veces es evidente a simple vista, lo cual puede ser embarazoso.

Después de la cirugia, el area queda adolorida y el paciente no podra tener
relaciones sexuales hasta pasadas unas cuantas semanas. Pero la mayoria de
los hombres aseguran estar satisfechos con los resultados de la operacion.
Los que si se quejan son aquellos que creyeron que sus erecciones iban a ser
tan rigidas como las que tenian en sus afios mozos. Esto no es posible porque
la ereccion es permanente y hay que buscar la forma de que se pueda ocultar
aunque sea un poco.

Las protesis hidraulicas tienen un depoésito que contiene un liquido, y una
bomba mecéanica que permite llenar la prétesis y crear la ereccion a voluntad.
Alos hombres parece gustarles este sistema que, gracias a mejoras recientes,
se ha vuelto muy confiable. Las proétesis hidraulicas se colocan a través de un
procedimiento quirdrgico, igual que los implantes no hidréaulicos. Pero, a
diferencia de estos, la ereccion solo se presenta cuando el hombre lo desea,
algo mucho mas parecido a la ereccién natural.

Inyecciones

Otro método que se desarroll6 en la década de los ochenta fue el de las
inyecciones en el pene. El producto mas moderno es Caverject (alprostadil),
que es similar a los medicamentos orales para la DE. El hombre se inyecta el
pene con un relajante muscular que permite que la sangre fluya hasta el pene
y se produzca la ereccién. Aunque la idea de inyectarse en ese sitio no es
nada atractiva, el pene no es muy sensible al dolor, por lo que apenas sentira
las inyecciones. La mayoria de los hombres que utilizan este sistema indican
que les da buenos resultados. Los posibles efectos secundarios incluyen
cicatrices y erecciones priapisticas (erecciones que no ceden a no ser con
tratamiento médico). (En este mismo capitulo profundizo en el tema del
priapismo.) Puesto que el Caverject se inyecta en el pene y no afecta otros
organos en la misma medida que los medicamentos orales, este método
podria ser el mas indicado para los hombres que no pueden tomar pueden
tomar la pastilla. Consultelo con su médico.

El Caverject tarda de cinco a veinte minutos para entrar en efecto y la
ereccion dura aproximadamente una hora. No se recomienda usarlo més de
tres veces por semana, y se debe esperar 24 horas antes de volverse a
inyectar.
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Dispositivos de vacio

Otro método para aliviar la impotencia consiste en el uso de dispositivos de
vacio. El hombre se coloca una bomba de vacio sobre el pene y, al extraerse
el aire, la sangre fluye hacia el miembro, provocando la ereccion. Para que la
sangre se mantenga dentro del pene, se coloca un anillo alrededor de la base
de éste.

Algunas parejas que me escriben aseguran que las bombas de vacio son
milagrosas (y al menos no hace falta cirugia). Si no se han vuelto populares
es debido a algunos de sus efectos secundarios:

1 Las erecciones no son tan rigidas como las que se logran con una
protesis.

v El uso de las bombas de vacio a veces causan lesiones leves en el pene.

v+ Hay hombres que presentan dificultad para eyacular después de usarlas.

Sin embargo, los dispositivos de vacio son una alternativa valida para
aquellos que no quieren o no pueden someterse a una cirugia, tomar un
medicamento o inyectarse el pene cada vez que desean tener relaciones
sexuales. Por otra parte, lograr una ereccioén es algo positivo para la salud,
pues entra sangre fresca a las arterias del pene. Por lo tanto, los hombres
que ya no tienen erecciones durante el suefio pueden usar un dispositivo de
vacio como una forma de ejercitar el pene.

Las desventajas de estas terapias

Que el hombre tome pastillas, se inyecte o use una bomba de vacio para
lograr la ereccion no significa necesariamente que su pareja esté dispuesta

a tener relaciones sexuales. Si un hombre que no padece de DE invita a su
esposa a hacer el amor y ella le dice que no, tal vez se sienta incobmodo pero
sabe que tendra muchas otras erecciones, probablemente ese mismo dia.
Pero el hombre que se toma una pastilla o se inyecta el pene podria volverse
mas exigente pues ha hecho un esfuerzo para lograr la ereccion. Si no
consulta con su media naranja, tal vez ella no disfrute el coito. Asi que ambos
integrantes de la pareja deben decidir qué método es el mas apropiado para
ambos y cuando usarlo, en lugar de que el hombre actie de forma unilateral.

A algunas parejas (aquellas que siempre han tenido una excelente vida
sexual y ven la DE como un gran problema), no les molesta usar uno de los
medicamentos orales. Pero las mujeres que nunca han disfrutado el sexo

o que han perdido el interés sexual en los Gltimos afos, consideran la
impotencia de sus esposos como un regalo caido del cielo. Aunque a simple
vista su actitud parezca reprochable, nadie sabe a ciencia cierta como ha
sido su vida matrimonial; por lo tanto, no debemos hacer juicios a la ligera.
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QUTH Digy Por todo esto considero que ninglin hombre debe decidirse por uno de estos

& @ métodos antes de conversar con su pareja. Los hombres deben determinar

S(s @ con anticipacién cémo van a lidiar con los cambios fisicos y sicolégicos que

K estas alternativas traeran a sus vidas. Ademads, algunos hombres incluso

necesitaran terapia psicologica, ya sea sexual o matrimonial, para superar
esta transicion. Por lo tanto, aunque la sociedad en general aplauda el
desarrollo pildoras como Viagra, también es preciso que cada persona tome
sus propias precauciones.

Eyaculacion Retardada

La eyaculacién prematura y la impotencia son los principales problemas
sexuales que enfrentan los hombres. Sin embargo, algunos sufren otros
problemas menos comunes, como la eyaculacién retardada, conocida
también como trastorno orgasmico masculino. A diferencia de la eyaculacién
prematura, en la que el hombre no puede evitar eyacular, en el caso de la
eyaculacion retardada le es imposible eyacular.

Si bien nuestra sociedad le da gran importancia a la capacidad de prolongar
la ereccion por largo tiempo, la eyaculacion retardada es uno de esos casos
en los que el exceso no es bueno. Obviamente, el hombre que no puede
eyacular termina sintiéndose frustrado y enojado, y probablemente comience
a apartarse del sexo.

La eyaculacion retardada a veces tiene su origen en un trastorno médico,
en cuyo caso solo un urélogo puede ayudar. Pero, si la causa es psicologica,
un terapeuta sexual tiene los recursos para resolverlo. Entre los factores
psicoldgicos estan los problemas de la pareja, que pueden hacer que el
hombre contenga la eyaculacion inconscientemente. En ese caso, la clave
es resolver esos problemas.

Priapismo: Una Ereccion Permanente

Al igual que la eyaculacion retardada, el priapismo es otro trastorno
provocado por el exceso de algo bueno. El priapismo es una erecciéon
permanente. Esta erecciéon puede ocurrir cuando el hombre toma o se
inyecta un medicamento para la impotencia, o a causa de alguna afeccién que
aumenta la densidad de la sangre, impidiéndole que salga del pene. La
anemia drepanocitica es una de esas enfermedades.

Aunque el priapismo debe su nombre al dios griego de la fertilidad, el
hombre que padece ese trastorno no puede sentirse feliz de su masculinidad
durante mucho tiempo. Ademas de doloroso, el priapismo casi siempre envia
al hombre a la sala de emergencia. (Cuando la ereccién dura mas de cuatro
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horas, se impone una visita al hospital.) En la actualidad, los médicos curan
el priapismo sin necesidad de cirugia, pero aun asi es necesario recibir
atenciéon médica.

La Curvatura del Pene

La enfermedad de Peyronie es la peor pesadilla de quien la padece: el hombre
se acuesta sin sospechar problema alguno y, cuando despierta en la mafiana,
el pene erecto tiene una curva tan pronunciada que el coito se hace
imposible (vea la Figura 20-1).

La causa de la enfermedad de Peyronie se desconoce. En muchos casos surge
como consecuencia de una lesién. Cuando este trastorno se encuentra en su
etapa inicial, los hombres usualmente sienten dolor cuando se produce la
ereccion. A veces el dolor comienza antes de que se presente la curvaturay
sirve como una sefal temprana del problema por venir.

Figura 20-1:
La
enfermedad
de Peyronie
afecta la
vida sexual
de los
hombres.
|

;Cuan terrible puede ser la enfermedad de Peyronie? Algunos médicos han
reportado casos en que el pene erecto parece un sacacorchos. Pero también
hay casos en que la curva es tan ligera que no le impide tener relaciones
sexuales y no es motivo de preocupacion. En los casos leves, si el hombre
presenta dolor, usualmente éste desaparece por si solo, y lo Gnico que tiene
que hacer el médico es explicarle al paciente que en dos o tres meses todo
estara bien.

En ocasiones la curva desaparece sola. Como esta enfermedad se debe a la
formacioén de fibrosis o cicatrices dentro del pene, algunos hombres logran
buenos resultados tomando vitamina E, aunque no hay pruebas cientificas de
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que esta técnica realmente funciona. El tejido cicatricial se puede extirpar
con cirugia, pero este procedimiento a veces resulta en la pérdida de la
capacidad de tener una ereccion y, como resultado, el hombre necesitara una
proétesis peneana.

El mejor consejo que puedo darle a cualquier lector que tenga la enfermedad
de Peyronie es que se ponga en las manos de un ur6logo. Hay hombres a
quienes esta situacion les parece tan vergonzosa que se niegan a consultar a
un médico. Pero lo cierto es que los ur6logos han ayudado a muchos
hombres con este problema, asi que no hay razones para sentir pena.

He recibido cartas de hombres o de sus esposas, en las que me cuentan que
han vivido con la enfermedad de Peyronie durante afios, aun cuando algunos
de ellos han buscado ayuda médica. Si el primer urélogo no le resuelve el
problema, bisquese otro. Vale la pena.

Ausencia de Deseo Sexual

El otro problema que quiero abordar es la ausencia de deseo sexual, que es
mas comun en la mujer (vea el Capitulo 21). Una de las causas mas frecuentes
de este problema es el estrés en que vivimos. Usted regresa tarde después de
un largo dia de trabajo, o perdi6 el empleo, o quién sabe cuantas cosas mas, y
tener relaciones sexuales es lo tltimo que se le ocurre. Si su pareja comienza
a quejarse de que la rechaza, usted se pone todavia mas tenso y cada vez le
interesa menos el sexo. Asi se va creando un circulo vicioso y su vida sexual
llega a deteriorarse completamente.

(Puede solucionar un problema asi sin ayuda? Tal vez, pero no es facil.

Por lo general, uno de los componentes de este problema es la falta de
comunicacién, y romper las barreras que se han creado suele ser muy dificil.
Le recomiendo que visite a un terapeuta sexual o a un consejero matrimonial
(vea el Apéndice A).

Algunas de las causas de la pérdida del deseo sexual no son emocionales,
sino fisicas. Un buen terapeuta sexual siempre sugiere que el hombre
consulte a un médico para descartar cualquier problema de salud. (En el
Capitulo 2 me refiero al cancer de la préstata y de los testiculos, cuyo
tratamiento puede afectar la libido.)



Capitulo 21

Libido Baja y Otros Problemas
Sexuales de la Mujer

En Este Capitulo
Lograr el orgasmo
Relajarse, literalmente
Intensificar su interés sexual
Aceptar como uno es fisicamente

Enfrentar la mastectomia y la histerectomia

A unque muchos hombres creen que el problema sexual mas comun entre
las mujeres es el dolor de cabeza (como cuando la esposa dice: “Esta
noche no, mi amor, tengo jaqueca”), la sexualidad femenina parece ser mas
compleja que la masculina. Todas las mujeres, en algiin momento de sus
vidas, no llegan al orgasmo (o lo fingen), piensan que su cuerpo no es
atractivo o no desean tener relaciones sexuales. Pero esos problemas se
pueden superar con la informacién que encontrara en este capitulo.

El Elusivo Orgasmo

En pocas palabras: el principal problema sexual femenino es que a muchas
mujeres se les dificulta alcanzar el orgasmo. La complejidad de esta situacion
se deriva de que las mujeres reaccionan de forma muy diversa frente a este
problema: algunas se desesperan por experimentar un orgasmo, mientras
que otras muestran alivio por no tener que sentirlo, pasando por muchas
otras subcategorias de reacciones intermedias.
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Prepararse para el orgasmo

La mayoria de las mujeres que no llegan al climax, o a quienes les resulta
dificil lograrlo, en realidad si pueden alcanzarlos pero no saben c6mo
“calentar” sus motores orgasmicos. Por eso prefiero utilizar el término
preorgasmicas, pues implica que un dia, tan pronto como se lo propongan,
estas mujeres seran orgasmicas.

Muchos estudios indican, y mi propia experiencia profesional lo confirma,
que hay muchas mujeres preorgasmicas. (;Qué puede llevar a una mujer a
ser preorgdsmica? La sociedad en general, por una parte. Lea el recuadro
“Coémo la sociedad influye en el comportamiento de la mujer en la alcoba”.)
Aproximadamente para el 5 por ciento de las mujeres no hay cura, pues por
lo general tienen algin problema fisico, como diabetes o alcoholismo. Pero la
gran mayoria, el 95 por ciento, para ser exactos, puede alcanzar el orgasmo
siempre y cuando cuente con la informacién adecuada.

Tengo que hacer una aclaracion importante: la mujer nunca debe sentirse
presionada a llegar al orgasmo, ni por la sociedad, ni por su marido, ni siquiera
por leer este libro. Si hay algo que rechazo es la presion, especialmente porque
sé que, en materia de sexo, tiene el efecto contrario, incluso si quien ejerce esa
presion es usted misma. Si se desespera por llegar al orgasmo, esa ansiedad
desesperacion empeorara las cosas. El paso mas importante para disfrutar

el orgasmo es aprender a relajarse. Y, si realmente no le interesa sentir un
orgasmo jamas, esta bien, siempre y cuando sea honesta con usted misma y
no lo diga porque piensa que nunca aprendera.

Encargarse de sus propios orgasmos

Como cada persona es un mundo, no existen reglas absolutas para que una
mujer se vuelva orgdsmica. Aprender qué la lleva al orgasmo y, mas tarde,
qué le permite disfrutar un orgasmo increible es parte del proceso de
convertirse en una mujer orgadsmica. Pero si tiene dificultades, le recomiendo
un método que forma parte del repertorio de cualquier terapeuta sexual: la
masturbacioén. (En el Capitulo 14 abordo este tema con lujo de detalles.)

Si bien la mayoria de los adolescentes varones se masturban, la practica no
es tan comun entre las jovenes, aunque muchas lo hacen. De hecho, el
investigador sexual Alfred Kinsey revel6 que, si bien la mayoria de los
hombres que se masturban comienzan en la adolescencia, menos de la mitad
de las mujeres que lo intentan en algiin momento de sus vidas, lo hacen en
esa etapa. En el Capitulo 14 encontrara algunas de las posibles razones de
esta diferencia.
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Como la sociedad influye en el comportamiento
de las mujeres en la alcoba

En un pasado no muy lejano, la sociedad
consideraba que las mujeres no debian
disfrutar las relaciones sexuales. El sexo se
habia creado solamente para procrear, y
quedar embarazada como resultado de tener
relaciones sexuales con su esposo era todo lo
que una mujer debia esperar del sexo. ;Qué
mas queria? ;Placer? jQué idea tan absurda,
por no decir pecaminosa!

Por suerte para nosotras esa actitud esta
cambiando, sobre todo en las culturas
occidentales. Pero no ha desaparecido del todo
en los Estados Unidos y, en el mundo en
general, falta mucho para que la gente deje de
pensar asi. En la actualidad, rr)illones de
mujeres, fundamentalmente en Africa, son
obligadas a someterse a la clitoridectomia (la
extirpacion del clitoris), para privarlas del
disfrute del sexo. Esta terrible tortura continda,
no solo porque los hombres de esas sociedades
imponen dicha practica, sino porque muchas de
las mujeres mayores que pasaron por esa
“cirugia” (en la que casi nunca participa un
cirujano) consideran que las nuevas
generaciones deben hacer lo mismo.

La sociedad probablemente desarrollo estas
actitudes negativas hacia la mujer y el sexo
hace mucho tiempo, porque los embarazos no
deseados eran peligrosos e imposibles de
evitar. Ademas, era importante seguir la pista
del linaje de una persona. Por lo tanto, si a la
mujer no le interesaba tener relaciones
sexuales, y si estas no le proporcionaban
placer, no se descarriaria ni tendria hijos con
otro hombre que no fuera su esposo. Aunque
no creo que esta excusa fuera valida en
ningun momento, lo cierto es que hoy en dia
no hay razén para continuar con esa practica.
En nuestros tiempos existen numerosos
recursos para evitar embarazos, y muchas
mujeres disfrutan el sexo a plenitud.

En cualquier caso, como la sociedad ha
desalentado el disfrute sexual por parte de la
mujer, y también porque la respuesta
orgasmica femenina no es “automatica” como
la del hombre, para la mujer es dificil llegar al
orgasmo con regularidad.

No hace tanto, los matrimonios se arreglaban, a menudo a temprana edad. Si
una jovencita de 16 afios ya estaba casada y tenia relaciones sexuales con su
esposo, la masturbacién no era un tema relevante. Pero hoy en dia la edad
del matrimonio se aplaza (aunque no asi las relaciones sexuales), lo que
significa que ahora las mujeres tienen que encargarse mas que antes de
proporcionarse placer por cuenta propia.

En la actualidad, las mujeres tienen varias parejas sexuales durante el
transcurso de la vida, y, afortunadamente, los hombres se preocupan mas
que antes por proporcionarles placer sexual. Pero, si la mujer quiere tener
orgasmos, debe ensefarle a su pareja como satisfacerla, y, para que eso
ocurra, primero tiene que descubrir las sensaciones que le brindan placer.
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Ahora bien, esto no significa que la mujer no pueda enlistar la ayuda del
hombre para descubrir qué le gusta. Lo perfecto seria que su primera pareja
sexual la acompanfara a explorar su cuerpo y que juntos descubrieran las
mejores maneras de llevarla al éxtasis. El problema es que muchas veces el
primer amante de la mujer esta mas preocupado en satisfacerse que en
satisfacerla. Practicar el sexo en el asiento trasero del automévil no es
precisamente la més ideal de las circunstancias para dos jovenes amantes.
Por lo tanto, aunque muchas mujeres jévenes inician su vida sexual en la
adolescencia, esto no quiere decir que logren llegar al orgasmo.

Necesito mds: usar un vibrador

Algunas de las mujeres a las que les recomiendo que se masturben me dicen
que, hagan lo que hagan, la estimulacién no resulta suficiente. Me cuentan
que creen que estan a punto de llegar al orgasmo, pero no lo logran.

Por lo regular, a las mujeres que no pueden alcanzar el orgasmo por si solas
les sugiero que se compren un vibrador. Estos dispositivos casi siempre les
proporcionan la estimulaciéon que necesitan. Algunas no se colocan el
vibrador directamente en el clitoris porque las sensaciones son demasiado
intensas, mientras que otras si necesitan hacerlo. Y, como a otras también les
gusta sentir algo en la vagina, utilizan un consolador mientras estimulan el
clitoris con un vibrador.

En el Capitulo 14 puede encontrar mas informacion sobre los vibradores, los
consoladores y la masturbacién. Después que descubra cémo llegar al
orgasmo por si sola, entonces enséiiele a su pareja como hacerlo. Es posible
que la excitacion extra de compartir el acto sexual con su pareja sea
suficiente para llevarla al orgasmo sin usar un vibrador. Muéstrele cémo y
donde debe tocarla, y asi él podra reproducir esos movimientos con sus
dedos o con la lengua, hasta obtener el mismo resultado. Si esto no
funcionara, entonces pidale que lo intente con un vibrador.

Como los vibradores proporcionan tanta estimulacion, tal vez le tome un
tiempo desacostumbrarse a ellos. Pero estoy convencida de que la mayoria
de las parejas preferirian no depender de un dispositivo mecanico. Por
supuesto, no se va a acabar el mundo si usted no descubre la forma de
alcanzar el orgasmo sin vibrador. Al igual que nadie la denigraria por ir en
automovil en vez de a pie, no se preocupe si, para alcanzar el climax, tiene
que usar un vibrador.

Fingir el orgasmo

Hay mujeres que pueden llegar muy cerca del orgasmo, ya sea por su cuenta
o con la ayuda de su pareja. Muestran todas las senales fisicas de estar a
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punto de alcanzar el climax, pero, de pronto, entran en un “momento plano”.
Cuando esto ocurre, piensan que no van a llegar al orgasmo y, tan pronto esa
idea les cruza por la mente, se convierte en una profecia que se cumple sola,
justo porque la persona cree que se va a cumplir.

La clave para superar ese momento es seguir tratando. Aunque no todas las
mujeres pasan por esa fase, el problema es bastante comun. Si se continda la
estimulacion, la mujer volvera a su curva ascendente de excitacion y
alcanzara el orgasmo. En este caso, la persistencia lo es todo.

El orgasmo perdido

Si alguna vez ha perdido algo, como los anteojos o las llaves del automévil,
ya sabe cuan desagradable es. {imagine entonces la frustracion de no
encontrar su propio orgasmo!

Quienes no tienen este problema probablemente estan pensando: “Seguro es
una broma de la Dra. Ruth. ;Qué es eso de perder un orgasmo?” Sé que las
parejas de las mujeres que tienen orgasmos perdidos no lo entienden, pues
me lo comentan en cartas o en mi consultorio. Cuando una mujer le dice a su
€sposo 0 a su pareja sexual que no sabe si tuvo un orgasmo, él no puede
creerlo, simplemente porque los hombres si tienen certeza absoluta de sus
orgasmos.

Las mujeres tampoco lo creen. Algunas me preguntan: “;Es posible que

no me dé cuenta de que tuve un orgasmo? ;No se supone que sea una
sensacién muy fuerte e intensa? ;C6mo no voy a percatarme? ;Cémo puedo
perderlo?”

A diferencia de una mujer que no puede lograr el orgasmo, una mujer que
padece de orgasmos elusivos si los tiene, al menos fisiolégicamente, pero las
sensaciones no se graban en el cerebro. Es decir, el ritmo cardiaco se acelera,
la vagina se lubrica, presenta todas las sefales fisicas externas de un
orgasmo, pero no siente placer.

Ayudar a una mujer que tiene este problema a veces resulta complicado. Hay
que ensenarle a sentir el orgasmo que su cuerpo experimenta. Usualmente
las ayuda saber que en realidad tienen orgasmos, al menos fisicamente. En
casos como este, los terapeutas sexuales pueden recurrir a diferentes
modalidades de tratamiento.

Si usted tiene orgasmos perdidos, le recomiendo que consulte a un terapeuta
sexual porque lo mas probable es que no consiga resolver este problema sin
ayuda. En el Apéndice A explico como encontrar y visitar a un terapeuta
sexual.
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Jugar a las maestras con su pareja

Algunas mujeres pueden llegar al orgasmo a través de la masturbacién, pero
no durante el acto sexual. Y hay quienes alcanzan el orgasmo con una
personay son anorgasmicas (incapaces de lograr el climax) con otra.

A veces la causa de este problema es simple: no dedicarle suficiente tiempo
al juego sexual previo. En otras oportunidades la razén es compleja y se
necesita terapia. Pero si usted tiene este trastorno, intente un par de cosas
por su cuenta antes de ir al Apéndice A para enterarse de como encontrar un
terapeuta sexual.

La clave para avanzar en este campo radica en aprender a relajarse con su
pareja. Saber que usted si es orgadsmica le otorga cierto grado de seguridad
en si misma, imprescindible para superar las dificultades que quizas
enfrente. Esa certeza de por si le da cierta ventaja. Usted ya sabe que, si no
llega al orgasmo con su pareja, luego podra proporcionarse placer por si
misma. Recordar esto es importante para asumir la actitud relajada que
necesita si quiere alcanzar el climax con un hombre.

En una situacién como esta lo mejor es asumir el papel de profesora. Piense
en su maestra preferida de la escuela. Probablemente la hacia reir mientras le
ensefiaba la materia del dia. En la alcoba, como en el aula, es muy importante
tener sentido del humor. Asi que, si asume una actitud positiva pero relajada,
tendra mas oportunidades de lograr su objetivo.

Si se lo propone, esta clase puede resultar muy eré6tica. Comience por
fantasear desde varios dias antes de la clase. Piense qué va a hacer con su
pareja durante la “sesion pedagogica”. Hasta puede masturbarse con esta
fantasia sexual. Pero la imagen que debe quedar grabada en su mente no es
de estrés y ni de preocupaciones, sino una escena rodeada de amor y calidez.

Para ensefarle a su pareja lo que usted necesita para llegar al climax, puede
elegir uno de dos enfoques basicos, o combinarlos dos:

v Mostrarle como usted se masturba, sin permitirle que participe.

v Masturbarse usando la mano de él.

Para combinar estas opciones, puede comenzar masturbandose sola y luego
tomarle la mano e indicarle cémo debe hacerlo. Indiquele que no puede
tomar iniciativas, sino que debe seguir sus instrucciones al pie de la letra,
incluso si le pide que se aparte y mire. Su pareja debe poner atencién a lo
que usted hace para llegar al orgasmo, y en qué orden lo hace.

Cuando le toque el turno a él, es normal que no lo consiga la primera vez. No
olvide que usted puede masturbarse y alcanzar el orgasmo cada vez que
quiera; por lo tanto, si no lo logra durante las primeras sesiones con su
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pareja, no se preocupe. Cuando percibo que mi clienta estd muy tensa, le
pido que no llegue al orgasmo, para asi eliminar el factor presion. De esa
manera, ella puede mostrarle a él los movimientos que le gustan, y él podra
repetirlos, sin que el orgasmo sea la meta.

Independientemente de si usted logra llegar al orgasmo, le aseguro que
estas sesiones le pareceran muy eréticas a su pareja. Ver a una mujer
masturbandose es una fantasia sexual de muchos hombres y, por esa razon,
las peliculas pornogréficas y las revistas de mujeres desnudas lo muestran
frecuentemente. Por lo tanto, le garantizo que él disfrutara estas clases, y
usted no debe dejarlo frustrado. Asegiirese de que su pareja llegue al
orgasmo, pues asi se ofrecera voluntariamente para asistir a todas las
lecciones privadas que usted necesite.

Fingirlo

;Sera que todos los jovenes que tienen relaciones sexuales con mujeres
preorgasmicas son unas bestias que no se preocupan por el disfrute sexual
de sus mujeres? Algunos lo son, pero la mayoria no. Y, realmente, no se les
puede culpar. Estos hombres piensan que estan haciendo un magnifico papel
como amantes pues sus parejas fingen llegar al orgasmo.

La técnica de fingir, ;verdaderamente funciona? Los hombres ;se lo creen? Si
alguna vez vio la pelicula “Cuando Harry encontré a Sally”, entonces ya sabe
la respuesta. Pero, si no la ha visto (le recomiendo que la alquile), la
respuesta es si: las mujeres pueden fingir el orgasmo con tanta maestria que
los hombres no detectan si es cierto o es falso.

No soy partidaria de que exista una regla inflexible en cuanto a no fingir. En
algunos momentos de la vida su pareja estard sumamente deseosa de hacerle
el amor y de que usted lo disfrute (en un aniversario de bodas, por ejemplo),
y usted tal vez no esté de animo. Si le dice que no tiene ganas de llegar al
orgasmo, aun cuando accedi6 a que hicieran el amor, probablemente esto lo
disguste. Por lo tanto, si quiere fingir el orgasmo de cuando en cuando, tiene
mi visto bueno.

Pero, si lo hace siempre, si nunca llega al orgasmo y lo oculta fingiéndolo,
entonces es esencial que modifique ese comportamiento. No me refiero a que
deje de fingir de la noche a la mafana, sino a que se esfuerce por descubrir
como llegar alcanzar el climax. Y, cuando lo logre, ya no tendra que fingir.

El ingrediente mas importante para aprender a llegar al orgasmo es sentirse
relajado. Si su pareja esta presente, aun si usted adora a esa persona, es
probable que no logre relajarse lo suficiente. En ocasiones usted necesita
carta blanca para determinar qué la hace sentir bien, sin la presién de
alcanzar el climax. Después de varias sesiones intimas a solas, usted estara
lista para experimentar un orgasmo. Algo similar le ocurrié a Wendy.

343
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Wendy

Cuando vino a mi consultorio, Wendy tenia 28 afos. Aunque habia tenido
varios novios y hasta vivié durante tres afios con un hombre, jamas habia
experimentado un orgasmo. El problema no era que sus compaiferos
sexuales no lo hubieran intentado. El hombre con quien vivi6 hizo todo lo
posible, fue paciente y dedic6 tiempo a tratar de que ella llegara al climax.
Al final la dej6 porque sinti6 que no podia satisfacerla sexualmente. Los
dos perdieron el interés en el sexo y él termin6 yéndose a la cama con
otra mujer, con la que mas tarde se caso.

Wendy habia intentado masturbarse, pero nunca le dio resultado. En
realidad, no le gustaba la idea y se ponia tensa cada vez que trataba. Asi
que, después de cinco minutos, desistia de hacerlo.

Le pedi a Wendy que, cada noche, durante una semana, le dedicara una
hora a practicar, pero sin tratar de llegar al orgasmo. Debia tocarse y
pensar cosas agradables, pero el objetivo no era alcanzar el climax, sino
descubrir qué la hacia sentirse bien.

Wendy fue obediente y no lleg6 al orgasmo durante esa primera semana.
Pero, cuando regres6 a mi consulta, me dijo que se habia excitado mucho
la noche anterior y que creia que ya estaba lista. Le di mi visto bueno y le
pedi que me llamara al siguiente dia. Cuando hablamos, estaba
profundamente agradecida.

A Wendy le hacia falta descubrir c6mo respondia su cuerpo, sin la presiéon

de llegar al orgasmo. En el mundo hay muchas mujeres como Wendy que
necesitan explorar su vagina y su clitoris para determinar qué las hace
sentirse mejor.

Hay mujeres que no soportan que les toquen el clitoris después de que
alcanzan cierto grado de excitacion, pues la sensibilidad es tal que el
contacto directo les provoca dolor. Con un poco de actividad exploratoria,

las mujeres pueden determinar cuales son los puntos que se deben estimular
y cuanta presion aplicarles para llegar al orgasmo. Eso, precisamente, fue lo

que Brenda descubri6:

Brenda

Cuando Brenda se enamor6 de Brad, atin era virgen. El, sin embargo,

habia tenido relaciones sexuales con muchas mujeres y se consideraba
todo un experto en la cama. Sabia como llevar a sus parejas al orgasmo
utilizando los dedos y la lengua, y estaba seguro de que podia hacer lo
mismo con Brenda.

La primera vez que hicieron el amor, Brad pas6é media hora lamiendo y
tocando el clitoris de Brenda, pero lo Ginico que ella sinti6é fue una
tremenda irritacion. El dolor le dur6 varios dias. Cuando Brad traté de
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hacerlo por segunda vez, en lugar de soportar el dolor, Brenda fingio el
orgasmo. Brad se sinti6 fenomenal, pero de esa manera Brenda nunca iba
a alcanzar el orgasmo, pues él estaba convencido de que sabia
exactamente como llevarla al climax.

Cuando Brenda practicé la masturbacion, luego de ir a mi consulta,
descubrio6 que lo que le producia placer era tocarse alrededor del clitoris,
pero no directamente ahi. Y, como pudo ensefar a su siguiente novio
sobre qué necesitaba y qué le molestaba, ambos disfrutaron una vida
sexual plena.

Todo Esta Muy Apretado

Hay mujeres que se ponen tan tensas cuando piensan que van a tener
relaciones sexuales con un hombre que sus musculos vaginales se contraen
involuntariamente hasta tal punto que la penetraciéon se vuelve dolorosa o
incluso imposible. Este trastorno se conoce como vaginismo.

Si esto ocurre la primera vez que la mujer hace el amor, tal vez piense que su
vagina es demasiado pequeiia, pero casi nunca es asi. En la gran mayoria de

los casos, se debe a que los musculos de la entrada de la vagina se contraen

como resultado de la tension nerviosa.

Cuando una mujer llega a mi consultorio quejandose de que siente dolor
durante el coito, lo primero que hago es pedirle que vaya a su ginecélogo.
Aunque el tamafio de la vagina pocas veces es el origen del problema, hay
mujeres que presentan otros problemas médicos, y los terapeutas sexuales
tenemos que descartarlos.

Si partimos de que no hay ningin trastorno de salud, el tratamiento debe
enfocarse en lograr que la mujer se relaje. Lo que cada mujer debe hacer
depende de los diferentes factores involucrados. Si nunca ha llegado al
orgasmo, el primer paso tal vez sea descubrir por cuenta propia, a través de
la masturbacion, c6mo alcanzar el climax. Pero si ya ha tenido experiencias
orgasmicas, mis instrucciones estaran encaminadas a que su pareja participe
mas en el proceso de originar el orgasmo.

A%QSE""WI/ Si no se busca ayuda médica, el vaginismo puede convertirse en un problema

grave para la pareja, especialmente si la mujer es virgen, se casa y trata de
perder la virginidad durante la luna de miel (vea el Capitulo 8). La pareja
quiere tener relaciones sexuales, pero, cuando él intenta penetrarla, ella
siente demasiado dolor y le pide que no continte, o él no logra introducir el
pene en la vagina. Esta situacién genera sentimientos negativos que, de no
resolverse, acaban con el matrimonio.
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Cuando la Mujer Prefiere Limpiar
la Casa que Hacer el Amor

Una de las principales razones por las que la gente se casa es para tener
relaciones sexuales. Por supuesto, también lo hacen para sentirse
acompanfados, tener hijos, contar con apoyo financiero y emocional, y
muchas otras cosas, pero el sexo es parte importante de la unién
matrimonial.

Si nos guiamos por lo que dicen los comediantes de la television, los esposos
siempre desean tener relaciones sexuales, mientras que las esposas no. Pero,
como la vida no es una comedia, lo que ocurre en la vida real no es tan
simple. Conozco a muchas mujeres que quieren practicar el acto sexual con
mucha mas frecuencia que sus esposos. Mientras que muchas otras padecen
de falta de deseo sexual (libido).

Algunas, desde un inicio, tienen poco apetito sexual. En otras, el problema
surge cuando llegan los hijos. Y otro grupo comienza a presentar trastornos
después de la menopausia. También hay mujeres que sufren de escaso deseo
sexual después de la ooforectomia, cirugia que consiste en la extirpaciéon de
los ovarios, o la histerectomia, que es la extirpacion del Gtero.

Entender la frustracion de su pareja

Para la persona que tiene poco o ningiin deseo sexual, ya sea el hombre o la
mujer, el problema no es tan agudo como para su pareja, que si desea tener
relaciones intimas. La persona con mayor libido se sentira constantemente
frustrada, tendra que recurrir a la masturbacién o buscara otra pareja. En los
dos primeros casos, el matrimonio casi siempre sufre debido a que el
malestar de la persona que se siente frustrada por lo general permea otras
areas. Y la Gltima posibilidad casi siempre significa el fin de la relacién.

Como usted bien sabe, estoy en contra de presionar a alguien a tener
relaciones sexuales. Pero, por otra parte, siento compasion por la pareja que
se siente frustrada, por lo que creo vehementemente que, cuando una
persona tiene muy poco deseo sexual, debe hacer algo al respecto. Fijese
bien que digo “muy poco”. Es muy raro que dos personas tengan
exactamente el mismo apetito sexual, por lo que la mayoria de las parejas se
ponen de acuerdo de alguna manera. Pero “de alguna manera” no puede ser
sinénimo de hacer el amor una vez al mes.
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Identificar y tratar el problema

La cura para esa falta de interés sexual depende del origen del problema:

v Depresion: Si la mujer sufre de depresion, es probable que no desee
tener relaciones sexuales. Si primero recibe ayuda para la depresion, es
posible que su libido mejore por si sola. También es comiin que la mujer
sufra de depresion después de una histerectomia, si asocia la pérdida
del ttero con el fin de la juventud, la feminidad y la belleza. Pero si,
ademas, le extirpan los ovarios, entrara sibitamente en una
“menopausia temprana”, acompaiiada de su propia cuota de problemas
(vea el Capitulo 3). Si se siente triste y recientemente se someti6 a una
histerectomia, converse con su médico y valore la posibilidad de buscar
la ayuda de un psicélogo (vea el Apéndice B).

v Maternidad: En ocasiones, después del parto, las mujeres se apegan
tanto a sus bebés y se sienten tan cansadas por la falta de suefio, que
pierden el interés en el sexo. Los padres, que tal vez tuvieron que
privarse de hacer el amor durante los dos Gltimos meses del embarazo,
se ponen irritables después de varios meses.

Aunque estas madres tienen excusas validas para no pensar en el sexo,
creo que es un error usarlas. Es importante hacer un esfuerzo
consciente para ponerle un poco de chispa a su vida sexual. Pidales a
los abuelos que cuiden del bebé (les encantarad) o paguenle a una nifiera
para que ustedes puedan pasar una velada romantica. Si el recién nacido
tiene el suefo ligero, o si en la casa hay otras distracciones, vayan a un
hotel. Pero no permita que su vida sexual se vaya en picada.

* Menopausia: Disminuye la produccién de hormonas sexuales femeninas,
lo cual conlleva a cambios que pueden afectar el desempeiio intimo.
Pero la menopausia no tiene que significar el fin de la vida sexual de la
mujer. De hecho, muchas de ellas sienten mas deseo sexual después de
la menopausia porque desaparece la preocupacion de quedar
embarazadas. Ademas, durante la menopausia las mujeres y sus esposos
disfrutan mayor privacidad, pues los hijos ya son hombres y mujeres y
no viven en la casa.

Tal vez tenga que hacer algunos ajustes para adaptarse a la menopausia,
como usar un lubricante, pero su vida sexual puede seguir siendo plena.
En el Capitulo 3y en el 17 encontrara otras sugerencias.

En los dltimos tiempos se ha hablado mucho (y también se han publicado
muchos libros y articulos) sobre el papel de las hormonas en la pérdida del
deseo sexual de la mujer. Hay quienes estan a favor de tomar estrégenos que,
ademas de tener efecto en la libido, si se aplican en forma de crema, pueden
disminuir el adelgazamiento de las paredes de la vagina. Otros sugieren que,
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después de la menopausia, se debe tomar testosterona, la hormona
masculina que las mujeres producen en pequeiias cantidades en su etapa
fértil, pero cuya produccién disminuye durante la menopausia.

No soy de los que se apasionan con el Gltimo tratamiento que esta de moda,
especialmente si ese tratamiento tiene efectos secundarios, de cuya seriedad
nos enteramos anos después. Tomar una de estas hormonas por via oral ha
demostrado intensificar el deseo sexual, pero lo mismo ocurre con los
placebos. No existe atin una prueba contundente de que las hormonas puedan
mejorar, sin peligro, el deseo sexual de las mujeres postmenopdausicas. En la
medicina constantemente hay un descubrimiento nuevo; por lo tanto, le
recomiendo que consulte a su ginec6logo. Y préstele mucha atencién a lo que
su médico le diga sobre los riesgos de estos tratamientos.

Teniendo en cuenta que muchisimas mujeres mayores disfrutan del sexo a
plenitud, sin tomar hormonas, creo que la falta de apetito sexual de muchas
mujeres se debe a razones psicologicas, lo cual significa que un terapeuta
sexual probablemente pueda ayudarlas.

No digo que la mujer deba aceptar la pérdida del interés sexual y cruzarse de
brazos. Por el contrario, considero esencial que, si su problema no es de
origen fisico, converse con su médico o consulte a un terapeuta sexual. Pero,
si la mujer da por hecho que su deseo sexual disminuira después de la
menopausia, entonces es probable que si le ocurra como resultado de su
modo de pensar, y no de un problema médico. Lo més importante es no
aceptar ese trastorno sin hacer la lucha. Vaya paso por paso hasta hallar una
solucion, empezando por convencerse a si misma de que desea tener
relaciones sexuales, para luego consultar a un médico y, si fuese necesario,
visitar a un terapeuta sexual.

Cada Persona Tiene su Encanto

No sé sitoda la culpa es de Madison Avenue (hogar de la industria de la
publicidad), Seventh Avenue (hogar de la industria de la moda), o Lake Shore
Drive (hogar de la revista Playboy), pero las mujeres de hoy enfrentan todo
tipo de presiones cuando tratan de superar la brecha que existe entre sus
cuerpos y lo que en estos tiempos se considera como la figura “ideal”.

Esconda la pesa

Si echamos un vistazo a la historia del arte, remontandonos a los primeros
dibujos hechos por los hombres de las cavernas, descubriremos que a los
hombres siempre les gustaron las mujeres voluptuosas. Pero hoy en dia
nuestra sociedad le otorga gran valor a ser delgado. La mayoria de las
mujeres quieren bajar de peso para parecerse a las que ven en la televisiéon y
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en las revistas, pero no dejan de hacer el amor con sus esposos por el simple
hecho de que sus cuerpos sean mas apropiados para un desnudo de Rubens
que para una revista de Hugh Hefner. No obstante, muy a menudo recibo
cartas de mujeres que aseguran estar demasiado gordas para tener
relaciones sexuales con sus conyuges.

La mayoria de estas mujeres no dicen que sus parejas se quejen de su
gordura. Sin embargo, algunas jamas se desvisten frente a sus esposos, a
pesar de que viven en la misma casa desde hace 20 afnos. Y no me vayan a
decir que sus compaiieros habrian permanecido junto a ellas si no las
encontraran sexualmente atractivas! A fin de cuentas, no todos los hombres
quieren irse a la cama con alguien que es pura piel y huesos. Pero estas
mujeres creen que no son atractivas y permiten que esa idea arruine sus
vidas de multiples maneras.

‘\suo Las mujeres que se sienten inconformes con su imagen, mas que a un
S terapeuta sexual, deben acudir a un consejero psicoldgico que las ayude a
superar su problema de autoestima (vea el Apéndice B). A veces lo Ginico que
necesitan es convencerse de que sus esposos las encuentran atractivas. En
otros casos, la tarea es mas dificil. Hay quienes enfrentan trastornos mas
graves, como la anorexia o la bulimia, y creen que necesitan bajar de peso,
aunque estén sumamente delgadas.

Bella a cualquier edad

Con la edad, algunas mujeres comienzan a experimentar este mismo
sentimiento de ineptitud. El cuerpo empieza a cambiar: ciertas partes se
ponen flacidas, aparecen las arrugas, y cada vez se parece menos a la que era
en foto de la boda. ;Se ha vuelto menos atractiva a los ojos de otros hombres?
Probablemente si. jEs menos atractiva para su pareja? Ya esa es otra historia.

La atracciéon que el hombre siente por su pareja no solo se deriva de su
apariencia fisica. Toda una vida de recuerdos y de experiencias compartidas
compensan los cambios externos, especialmente si a él tampoco le sirve el
traje que uso6 del dia de la boda.
Q‘\)TH D’Qe
Q @ Nadie es perfecto, pero eso no significa que no podamos disfrutar el sexo tanto
3\ @ o mas que las chicas y los chicos que aparecen en las portadas de las revistas.

X7>

El Sexo Después de la Mastectomia

Una de cada nueve mujeres en los Estados Unidos padece de cancer del seno,
y muchas de ellas deben someterse a la mastectomia, la extirpacion
quirdrgica del seno. Como es légico, salvar la vida es la preocupacion
principal, pero la mujer no debe olvidar su sexualidad.
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Como los senos son un simbolo de feminidad y atractivo fisico, y también
una fuente de excitacion sexual para el hombre, casi siempre la mujer que
pierde uno o ambos senos teme ser rechazada. Algunas deciden someterse a
una cirugia reconstructiva, pero, aunque el nuevo seno se ve bien debajo de
la ropa, en realidad su apariencia y su textura cambia, por lo que la
preocupacion con respecto al rechazo no desaparece.

Por otra parte, hay que tener en cuenta que muchas mujeres entran al
quir6fano pensando que van a someterse a una tumorectomia, la extirpacion
de un tumor en el seno, y, cuando despiertan de la anestesia, se enteran de
que han perdido el seno completo. En ese caso, es crucial que reciba
consejeria psicolégica después de la operacién. Por lo general, el médico o
un trabajador social pueden recomendar un consejero psicolégico, y en
muchos hospitales hay grupos de apoyo.

El consejero que trate a esta paciente debera hablarle con naturalidad de la
reanudacion de su vida sexual, de manera que la mujer reciba el mensaje de
que no sera rechazada.

El esposo o el compaiiero sexual debe participar también en el proceso de
terapia y darle pruebas de confianza a la mujer, especialmente muestras
fisicas de afecto como besos, caricias y abrazos. Por temor al rechazo,
muchas de estas mujeres no se atreven a iniciar un encuentro sexual y, por
otra parte, su pareja se mantiene alejada porque no sabe si ya ella esta lista
desde el punto de vista fisico.

La buena comunicacion es necesaria después de la mastectomia, y un
consejero puede ayudar a establecerla. Algunos terapeutas son partidarios
de que el esposo participe desde el primer momento en la recuperaciéon
fisica, ayudandola a cambiarse los vendajes en el hospital, para demostrarle
que su nueva apariencia fisica no le incomoda.

Los grupos de apoyo integrados por pacientes que ya pasaron por la
mastectomia son muy (tiles para las mujeres solteras y también para
cualquiera que sufra el trauma de perder uno o ambos senos (vea el
Apéndice B). En el libro Breast Cancer For Dummies (Wiley) encontrara méas
consejos para restablecer la vida sexual después de la mastectomia.

Algo similar les ocurre a las mujeres que pasan por una histerectomia. Le
recomiendo que hable con su médico y le explique como se siente.



Capitulo 22

Evitar el Fracaso en las
Relaciones Sexuales

En Este Capitulo
Dedicarse tiempo
Planificar los encuentros sexuales
Evitar el aburrimiento
Identificar los comportamientos adictivos
Evitar el sindrome del nido vacio

Cuidar su relacion

C uando dos personas se enamoran, por lo general nada puede
interponerse en su relacion. Solo tienen ojos (y manos) el uno para el
otro, y los lazos que los unen, incluyendo el sexo, son sumamente fuertes.
Pero con el tiempo es natural que ese arranque de entrega y de energia
sexual de los primeros tiempos merme un tanto. Y, entre las sombras que van
creciendo, pueden surgir obstaculos que separen poco a poco a la pareja.

Lo mas peligroso de estos obstaculos es que casi siempre son invisibles. Si la
pareja no se mantiene atenta, la relaciéon se puede debilitar —y
particularmente la vida sexual—, sin que ninguno de los dos sospeche cuan
grave es el problema. Si no estan disfrutando el sexo, o si ni tan siquiera
tienen relaciones sexuales, entonces esto también tendra un efecto
perjudicial en su relaciéon de pareja.

En este capitulo esbozo algunas de las dificultades mas comunes, de modo
que usted pueda ver a través de su escudo de invisibilidad. Una vez que
aprenda a identificarlas, le sera mas facil proteger su vida sexual.
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Buscar Tiempo para Estar a Solas

Las obligaciones cotidianas se apoderan de sus dias, limitando el tiempo que
podria dedicarle al sexo. Echemos un vistazo a las tareas que los adultos
deben conjugar:

v El trabajo: Esta actividad le ocupa entre 40 y 50 horas a la semana, sin
mencionar el tiempo que le toma ir y venir, asi como cualquier trabajo
que lleve para hacer en la casa.

1+ Los hijos: Ademas de satisfacer sus necesidades bésicas, los lleva a
distintas actividades y los ayuda con proyectos de ciencia que podrian
ser aceptados hasta en la mismisima NASA.

v La pareja: Aunque los dos tengan muchas exigencias similares, en la
lista de cosas por hacer tienen que reservarle una linea a pasar tiempo
juntos.

v Los padres: Como hoy en dia vivimos mas que antes, es probable que
usted también tenga que ocuparse del cuidado de sus padres.

v~ Las tareas domésticas: Tiene que lavar la ropa, lavar los platos, limpiar
el bafo y hacer muchos otros deberes domésticos.

+* La comunicacion electronica: Revisar mensajes de correo electrénico,
navegar por la Internet, responder el celular, ver el programa de
television mas popular del momento, y escuchar infinidad de discos de
musica no son obligaciones cotidianas, pero muchas personas dedican
gran cantidad de tiempo a tales actividades.

iNo por gusto la gente dice que no le queda tiempo para el sexo!

Conversar: una forma de
mantenerse unidos

Para que una relacién se mantenga saludable, ambos integrantes de la pareja
necesitan tiempo para comunicarse sus ideas y sus sentimientos. Diez
minutos al dia tal vez sean suficientes, pero por lo menos precisan de ese
tiempo para evitar que la relacion deje de ser la de dos amantes y se
convierta en una relaciéon de gente que apenas si son amigos. Estas son
algunas ideas para sus conversaciones diarias:

1~ Preste atencion a lo que verdaderamente importa. Cada minuto que
pasa frente a un equipo electrénico, o que se queda en su trabajo
después de hora, es un minuto que no le esta dedicando a su pareja.
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1 Reserve un momento de cada dia para estar a solas con su media
naranja. Conozco una pareja que cada noche se sienta a contemplar el
atardecer con una copa de champana. Haga algo similar. Usted y su
pareja pueden tener esa conversacion a solas todos los dias a la misma
hora (justo antes de irse a dormir, por ejemplo) o a distintas horas cada
dia. Pero ambos deben proponerse seguir esa costumbre, si de verdad
desean reforzar su intimidad y tener una vida sexual plena.

v Dele la espalda a las fuentes de distraccién. Si le interesa cierto
programa de la television, grabelo. No responda el teléfono y adviértales
a los nifnos, al perro y hasta al vecino que por diez minutos nadie puede
molestarlos, a no ser en caso de emergencia. Disfrutar ese momento a
solas es importante para que tengan la oportunidad de compartir sus
emociones.

v Conversen sobre lo que piensan y lo que sienten. Estas platicas no son
para hablar sobre la reunion de la escuela ni para decidir quién va a
pagar el alquiler del mes. Durante esos diez minutos reservados para
ustedes, les pido que conversen sobre el amor que sienten el uno por el
otro, el pasatiempo preferido de los dos o el articulo que leyeron. El
objetivo de estos breves momentos a solas no es conectar sus agendas
electrénicas, sino sus almas.

” No desatiendan su vida sexual. El sexo es como un pegamento que los
mantiene juntos como pareja; por lo tanto, no olvide conversar sobre
esa parte de su vida. Y, si tienen alguna queja, traten de abordarla con
un espiritu positivo, sugiriendo formas de enriquecer su vida sexual, en
lugar de poner énfasis en las criticas.

:Se puede hacer esto por teléfono? Aunque no lo recomiendo como practica
cotidiana, a no ser que vivan en diferentes husos horarios o tengan distintos
turnos de trabajo, a veces el teléfono es el Gnico recurso. En tal caso,
asegurese de tener privacidad, lo cual resulta facil con los teléfonos
celulares. La hora de almuerzo es un buen momento, pues puede apartarse
de sus curiosos compaieros de trabajo.

De cuando en cuando Bill Gates, el hombre més rico del mundo, se aleja del
trabajo para pensar. Ocuparse de su vida tal vez no sea tan lucrativo como
llevar las riendas de Microsoft, pero usted también necesita tiempo para
pensar. Si siempre anda a toda velocidad y jamas tiene un segundo para
analizar su vida —especialmente su relacion amorosa—, probablemente
cuando descubra que va en la direccién equivocada ya sea demasiado tarde.

Por lo tanto, lo insto a dedicarle una hora, cada seis meses mas o menos, a
meditar sobre su relaciéon en cada uno de sus aspectos: roméantico,
intelectual y sexual. Trate de detectar los puntos débiles. Converse con su
pareja sobre ellos y esfuércese por reparar cualquier dafio que ya esté hecho.
Si no encuentra una manera de solucionar el problema por su cuenta, busque
el apoyo de un profesional.
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Haga citas sexuales

Ademas de tiempo para conversar a solas, usted también debe buscar
oportunidades para expresar su amor de modo sexual.

Los mismos motivos que le dificultan hallar tiempo para reforzar los lazos
verbales y emocionales con su pareja, también pueden destruir su vida
sexual. Sé bien que para algunas personas la espontaneidad es importante
cuando se trata del sexo, pero, si lo Ginico que ocurre espontaneamente es
que no tienen tiempo para hacer el amor, entonces es hora de buscar un
almanaque y establecer fechas.

QUTH D/c((~ La ventaja de planificar sus encuentros sexuales es la expectativa de lo que

,§?' m esta por venir. Si usted sabe de antemano que esa noche, a las 11, o tal vez

S(§ @ maifana a las 5 va a tener relaciones sexuales, puede deleitarse pensando en

IK lo que ocurrird. Como a las mujeres les toma mas tiempo que a los hombres
excitarse, este tipo de planificaciéon sexual podria ser muy beneficioso para el
disfrutar el acto sexual a plenitud.

Pero debo hacer una distincién entre hacer el amor y “un rapidito”. Si, habra
momentos en que uno de los dos o ambos tendran necesidad de satisfacer su
deseo sexual, pero apenas disponen de diez minutos para hacerlo. Satisfacer
esas necesidades no tiene nada de malo; pero, cuando digo que debe
reservar tiempo para el sexo, me refiero a hacer el amor, acariciarse,
abrazarse, besarse y tener contacto genital. Asi, tanto su libido como su alma
quedaran satisfechos.

Combatir el aburrimiento dentro
y fuera de la alcoba

El peligro mas grande que enfrentan las parejas es el aburrimiento, incluido
el aburrimiento sexual. Pero basicamente me refiero al tedio dentro de la
relacion. Pueden colocar todo tipo de aparatos sexuales en la alcoba y aun
asi, seguir siendo vulnerables a los peligros del tedio, si el resto del tiempo
que pasan juntos solamente les provoca bostezos. El 6rgano sexual mas
importante es el cerebro y, para mantenerlo comprometido con la relacion,
tanto usted como su pareja tendran que poner de su parte.

La cura consiste en compartir pasatiempos intelectuales. Visiten museos,
lean libros sobre temas interesantes, conozcan el mundo y conversen sobre
asuntos de distinta indole, no solo personales. Y, si estd pensando que quiero
convertirlos en intelectuales empedernidos, en realidad no es asi. Si quieren
trabajar juntos como voluntarios en un hogar de ancianos y mas tarde
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conversar sobre lo que ocurri6 en el transcurso del dia, también es una
buena idea. O los dos pueden involucrarse en una campaiia politica o
inscribirse en un grupo de teatro. No sugiero que elijan areas que exijan un
titulo universitario, sino que busquen una actividad en la que sus mentes
tengan que esforzarse mas que cuando discuten sobre quién olvidé lavar la

ropa sucia.
QSE0 Un buen tema de conversacion son los planes de viaje. Hablar sobre los
S lugares que quisieran visitar estimula su apetito de distintas maneras. Pero,

incluso si nunca llegan a hacer ese viaje, les recomiendo que lo planifiquen.
(Si la idea de no tener los recursos o el tiempo para ir le molesta demasiado,
pueden elegir un lugar que ya no existe, como la antigua Roma.) Estudien la
cultura de ese sitio, investiguen qué lengua hablan sus pobladores, qué
caracteriza su geografia y como son sus habitantes. En resumen,
conviértanse en expertos, hasta cierto punto. Si logran ir, el viaje sera
fabuloso porque estaran muy bien preparados. Y si no, haber compartido
este interés intelectual enriquecera su relacion.

Por supuesto, usted no quiere ser aburrido en la cama. En el Capitulo 12
encontrara algunas ideas para ponerle variedad a su vida sexual. Pero le
aseguro que, si su pareja esta aburrida de usted fuera de la alcoba, tendra
que ponerle mucha mas chispa a sus encuentros sexuales. Sin embargo, si
ambos estimulan la mente, su vida sexual también se beneficiara.

Las Relaciones a Distancia

A nadie le gustan las relaciones a distancia, pero a veces no queda otra
opcion. Por suerte, hoy en dia no es tan dificil hacerlo como cuando las cartas
se demoraban tres meses para cruzar el océano. Y algunas de las siguientes
sugerencias le permitiran mantener encendida la llama de su vida sexual.

1 Concéntrense en un punto fijo: cuando volveran a verse. Esto es lo
més importante que pueden hacer. “Contar los dias” es una buena
manera de evitar alejarse.

v Aprovechen cuantos métodos de comunicacién estén a su alcance.
Aunque se envien mensajes electréonicos diariamente, también escribale
una carta de su propio pufio y letra. Asi podra llevarla consigo pues
sabra que esa hoja de papel estuvo entre sus manos.

1+ Mastirbense mientras se comunican. Si tienen la oportunidad de
masturbarse mientras hablan por teléfono o se comunican a través de
la computadora (a esto se le conoce como cibersexo), no lo piense dos
veces.
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1 Mantenga su privacidad (y su dignidad) intactas. Haga lo que haga,
cuidese de que sus momentos intimos no queden a la vista del mundo
entero. En muchas compaiiias se revisan los mensajes electronicos de
los empleados, como en el ejército, por ejemplo, y, si se envian fotos
“calientes”, debe asegurarse de que nadie mas pueda verlas.

1 Creen un lenguaje secreto. Si no siempre disfrutan de privacidad para
hablar o enviarse mensajes electrénicos, inventen un cédigo de palabras
que les permitan comunicarse cuanto se desean sin tener que escribir o
decir algo que los meta en problemas.

Lidiar con las Adicciones: Qbsesionado
con la Pornografia

Uno de los obstaculos mas comunes que las parejas enfrentan en estos
tiempos se presenta cuando uno de los dos siente la necesidad imperiosa de
ver pornografia. Las fotografias y los videos pornograficos estan a solo un
clic de distancia, en su propio hogar. De acuerdo con la definicién médica, la
necesidad obsesiva de ver materiales eréticos no se considera como una
adiccion, pero facilmente puede arruinar una relacion si uno de los dos
integrantes de la pareja gasta toda su energia sexual en masturbarse frente a
la computadora en lugar de tener relaciones intimas con el otro.

Aunque la pornografia siempre haya representado un problema, no hay duda
de que los métodos mas recientes de distribucién han elevado su grado de
peligro. Hoy en dia son muchos mas los hombres y las mujeres que ven
peliculas eroéticas en la comodidad de su sala o su alcoba, una actividad que
antes solo se ofrecia en unos pocos locales. Pero la gran disponibilidad de
material pornografico que esta apareada con la conexién de banda ancha a la
Internet ha llevado el problema de adiccién a la pornografia a un nivel superior.

Navegando en busca de una gran emocion

Ver imagenes pornogréficas en la Internet es, por lo general, cosa de
hombres. Y creo que los motivan dos razones. La primera es puramente
sexual: los hombres se excitan cuando ven imagenes eroéticas. Pero también
pienso que esta actividad les despierta sus instintos de cazadores. Buscar
imagenes no es simplemente dedicarse a encontrar formas de excitarse, sino
andar al acecho de la fruta prohibida. Por ejemplo, se les puede ocurrir que
tal vez se tropiecen con la foto de una antigua amiga o de una exnovia,
totalmente desnudas, o por lo menos de alguien que se le parezca. Y si el
hombre tiene particular inclinacién por algo medio perverso, que no podra
satisfacer en casa, al menos lo hara virtualmente.
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Busque lo que busque, y tal vez él mismo no sepa si es un deseo
subconsciente, la combinacién de caza e imagenes eroéticas puede
convertirse en algo demasiado fuerte como para limitarse a usarlo sélo
de cuando en cuando. En su lugar, se obsesionan tanto que, cada vez
que tienen un momento libre (lo que usualmente significa que la mujer
no puede verlos) lo dedican a esta actividad. Y, como el final l6gico es
masturbarse hasta llegar al orgasmo, lo cual consume toda su energia
sexual, la vida sexual de la pareja se desploma.

Las mujeres también pueden caer en una trampa similar, aunque es mas
probable que se dediquen a sostener conversaciones en linea con alguien
sobre temas de sexo que a ver imagenes. Esas platicas son igualmente
peligrosas para una relacion, o incluso mas si de simple cibersexo (masturbarse
mientras conversan) se convierten en una aventura amorosa real.

Determinar si la pornografia se ha
convertido en un verdadero problema

;Coémo puede saber si la adiccién a la pornografia esta afectando su relacién?
He aqui algunas pistas:

v Su vida sexual va en picada y su pareja solo le ofrece excusas tontas.
1 Se despierta en medio de la madrugada y su pareja no esta en la cama.

1 Revisa el historial de visitas de su navegador de Internet y descubre una
larga lista de sitios de contenido pornografico.

v Cuando su pareja quiere tener relaciones sexuales, desea hacer cosas
mas raras que nunca.

v+ Su mujer lo llama por otro nombre, pero, como ella nunca sale de la casa,
usted esta convencido de que no se trata de un amante de carne y hueso.

Poner freno a los hdbitos destructivos

El problema de los comportamientos adictivos es que, aunque la persona
adicta no quiere poner su relacion en peligro y afirma que ama a su pareja, no
puede controlarse. Aunque sabe que lo que hace esta mal, cada vez que tiene
la oportunidad de volver a ver esas imagenes o de conversar via Internet con
su “ciberamante”, la aprovecha.

Impedir que esa persona siga viendo pornografia en la Internet es facil: instale
un software que filtre este tipo de material. Pero jojo! A la persona adicta le
costara trabajo apartarse de su adiccion, y es probable que, para superar este
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periodo, necesite la ayuda de un consejero psicologico. Si esa persona se
niega a que usted instale ese soffware en la computadora, entonces resulta
obvio que el problema es bastante serio. Pero es muy poco probable que sin
ese programa usted y su pareja logren resolver este problema.

Hay otro tipo de software que puede ser 1til para quienes no pueden evitar
conversar en linea con su amante cibernético. Existen programas que
permiten ver cada una de las teclas que se han oprimido. Por lo tanto, si se
instala ese software, la persona adicta sabra que sus conversaciones ya no
quedaran en secreto, y tal vez esto le proporcione el sostén que necesita
para cumplir con su promesa de no volverlo a hacer. Si esto no funcionara, le
recomiendo que busque la ayuda de un profesional.

Mantener la Union Emocional para
Evitar el Sindrome del Nido Vacio

&&‘F’N Clq,

Un concepto erréneo que esta bastante difundido es que, cuando los hijos se
van de la casa, la madre y el padre desarrollan el sindrome del nido vacio.
Pero, aunque el nido esté vacio, durante este periodo el amor vuelve a
florecer para algunas parejas. Las victimas de dicho sindrome son las parejas
que ven desintegrarse su relacion cuando los Gnicos que quedan en casa son
ellos dos.

Tal vez piense que no necesita leer esta seccion porque sus hijos siguen en
casa, pero es todo lo contrario. La mayoria de las parejas que sufren del
sindrome del nido vacio no tienen solucién. Aunque consigan permanecer
juntos, la relacién no mejora. Sin embargo, si ambos estan al tanto de los
peligros que les acechan, entonces podran comenzar a actuar antes de que
los muchachos dejen de compartir con ustedes el mismo techo.

El sindrome del nido vacio toma aios en desarrollarse. Comienza cuando la
pareja empieza a alejarse, pero no se separa a causa de los nifios. A los ojos
de los demas, este tipo de pareja pareceria tener un “matrimonio perfecto”,
pero todo es una fachada, y en lo inico que se mantienen unidos es en lo que
se refiere a los nifos. Seguramente no tienen relaciones sexuales. Todas sus
conversaciones y las actividades que realizan giran alrededor de los hijos.
Cuando esa conexién desaparece, porque los hijos se han ido, todo lo que les
queda es una relacién vacia. A menudo la ira reemplaza a las emociones que
antes se canalizaban en los nifios, y las parejas dividen su tiempo entre no
hablarse y pelearse.
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Cuando a mi consultorio vienen parejas con este problema, sé que
probablemente no pueda hacer mucho por ellos. Tal vez decidan quedarse
juntos, pero, en realidad, estarian mejor separados. La relacién ya sufrié
demasiados embates como para tener arreglo. Y, en cuanto a conseguir que
practiquen el sexo, las probabilidades son infimas, a menos que lo que les
motive sea satisfacer sus propias necesidades. Pero, de “hacer el amor”, de
eso nada de nada.

El sindrome del nido vacio es el resultado de las trampas a las que me refiero
en este capitulo. Si los dos le han dedicado poco tiempo a interactuar en
actividades que no estén relacionadas con los hijos, si ya estan aburridos el
uno del otro, o si se han alejado a causa de un comportamiento adictivo,

es indiscutible que van a sufrir el sindrome del nido vacio. Pero si la pareja
es capaz de identificar esas trampas, entonces podra tomar las medidas
necesarias para salvar su relacién y no convertirse en victima de dicho
sindrome.

(Existe alguna esperanza para las parejas afectadas por el sindrome del nido
vacio? Diria que solo la hay si ambos verdaderamente tienen la voluntad de
acortar la distancia que los separa. Por lo general, a estas alturas de la
relacién, a cada uno le molesta todo lo relacionado con el otro. Sobreponerse
a tal obstaculo resulta dificil. A esas parejas les sugiero que se tomen unas
largas vacaciones y traten de reencontrar el amor que inicialmente sintieron.
Si lograran encender una pequeia chispa, tal vez tengan una oportunidad.
Pero, si discuten constantemente durante las vacaciones, entonces, en lugar
de invertir su tiempo en una relacién que ya esta en un callejon sin salida, es
preferible que se separen y comiencen una nueva etapa de sus vidas.



360 Parte IV: Disfrutar Una Vida Sexual Saludable




Capitulo 23
El Sexoy la Ley

En Este Capitulo
Proteger a los nifos
Legalizar la prostitucion
Redefinir los temas relacionados con la violacién
Cambiar el criterio sobre el sexo ilicito
Promover la responsabilidad legal en cuanto al contagio de enfermedades

Salvaguardar el derecho al aborto

Se supone que el propdsito de este libro es ayudarlo a mejorar su
desempeiio sexual, ;no es asi? Entonces, ;por qué le dedico un capitulo
al sexo y la ley? Tal vez sea, entre otras razones, porque en este pais hay mas
de 400.000 abogados en pleno ejercicio de su profesién y quiero que todos
compren un ejemplar.

Bromas aparte, si decidi escribir este capitulo fue porque, a pesar de que el
sexo es una de las cosas mas privadas que hacemos, esos momentos privados
también se encuentran dentro del alcance de la ley, a pesar de que en las
dltimas décadas las leyes relacionadas con el tema del sexo se han vuelto
mucho menos rigidas o, en muchos casos, han desaparecido completamente
de los libros. Gracias a la invenciéon de la pastilla anticonceptiva y otros
métodos de control de la natalidad, el sexo se ha podido separar del
embarazo, por lo que la gente tiene que establecer sus propias reglas.

Creo que algunas de las leyes siguen siendo relevantes, y me gustaria
analizarlas porque considero que nos pueden ofrecer lecciones importantes
sobre el buen funcionamiento sexual. Estas libertades que tanto trabajo nos
cost6 obtener, permaneceran en pie solamente en la medida en que nos
demos cuenta de que las tenemos y luchemos juntos por protegerlas.

El Sexo, los Niiios y la Ley

Tal vez hoy en dia ya no sea imprescindible la presencia de la madre y del
padre para mantener a un hijo. Como prueba de esto hay millones de nifios
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de padres solteros que sobreviven e, incluso, triunfan en el mundo actual. Sin
embargo, nuestros hijos aiin necesitan que los protejamos del dafio que
pueden hacerles los adultos. Constantemente el peri6dico nos trae noticias
de ninos golpeados, quemados y desatendidos, pero una de las formas mas
comunes de maltrato infantil sigue siendo el abuso sexual.

Como madre, no puedo comprender por qué hay adultos que quieren tener
relaciones sexuales con nifios. En el caso de un adulto y de un adolescente,
tal vez lo entienda mejor pues, si bien de acuerdo con la ley los adolescentes
son nifos, algunos estan muy desarrollados desde el punto de vista sexual.

No obstante, los nifios de cualquier edad, desde los bebés hasta los
adolescentes, necesitan que las leyes los protejan. Lo anterior es obvio.
Después de todo, ;quién cuestionaria leyes como esas?

La organizaciéon estadounidense North American Man Boy Love Association
(NAMBLA) aboga por eliminar tales leyes para que los hombres puedan tener
relaciones sexuales con nifios. Seglin NAMBLA, la gente califica ese
comportamiento como inapropiado porque la sociedad ve esos actos como
tabu. El grupo agrega que a los nifos les gusta la atenciéon y que no sufren
dafio de ningtn tipo.

QUTH Digy. Para mi esa idea es un disparate total. Pero si me refiero a este grupo es por

§s" @ la siguiente raz6n: siempre vamos a toparnos con personas que consideran

S\ @ que en la sociedad hay demasiadas leyes y que el Gobierno debe limitarse a

K unas cuantas tareas, como defender al pais de los intrusos y construir
carreteras. Rechazan absolutamente la idea de que el Gobierno desempeiie
algin papel en lo relacionado con el comportamiento sexual. Si se deja guiar
por el instinto, tal vez esté de acuerdo con esa idea, hasta que analice bien
cudl es la postura que NAMBLA y sus afiliados defienden. Por lo tanto, la
sociedad necesita de leyes que protejan a los nifios incluso de lo que la gente
hace dentro de su casa.

La edad de consentimiento
para la actividad sexual

Al acto sexual de un adulto con un menor se le conoce como estupro, incluso
si el menor da su consentimiento.

La edad de consentimiento para la actividad sexual, que es la edad a la que
una persona puede decidir por cuenta propia si quiere tener relaciones
sexuales con alguien mayor, ha cambiado a través de los afios. En Inglaterra,
desde el siglo XVI hasta el siglo XVIII, la edad de consentimiento era 10 afos.
Luego pasoé a los 16, y alli permanece, excepto para las relaciones entre
varones, en cuyo caso la edad de consentimiento se extiende hasta los 18
anos. En los Estados Unidos, cada estado establece esa edad, que oscila
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entre los 14 y los 18 afios, para las relaciones heterosexuales, y 16 o ilegal,
para las relaciones homosexuales. (Aunque la Corte Suprema ha invalidado
leyes que castigan el sexo entre homosexuales, en muchos casos esas leyes
contindan en los libros.)

La edad de consentimiento no tiene que ver con la edad en la que un joven
debe iniciar su vida sexual. Simplemente es la edad a la cual la persona
puede tener relaciones sexuales con un adulto sin que esto constituya una
violacién de la ley. Y, si tomamos en cuenta que, por lo general, los j6venes
tienen relaciones sexuales con sus coetaneos, la edad en que comienzan su
vida sexual varia considerablemente.

La edad legal para contraer matrimonio

Ademas de la edad de consentimiento, esta la edad a partir de la que alguien
puede casarse sin la autorizacion de sus padres. En los Estados Unidos esa
edad la establece cada estado. En otros paises, particularmente de
Latinoamérica, Africa y Asia, las mujeres se casan a edades tempranas, poco
después de la pubertad.

Como probablemente ya sabe, hay muchas

Leyes inusuales

v En Bozeman, Montana, se prohibe

leyes sexuales que existen en los libros desde
hace afos, pero que jamas se han hecho
cumplir. Sin embargo, forman parte del conjunto
de leyes que rigen en cierta ciudad o estado.
Aunque no hay que tomarlas muy en serio,
decidi reproducir algunas que encontré en la
Internet, con el propésito de hacerlo sonreir.

v En Alexandria, Minnesota, se prohibe que
los hombres hagan el amor con sus
esposas con aliento a ajo, cebolla o sardina.

v En Hastings, Nebraska, se prohibe que las
parejas duerman desnudas, y los hoteles
deben proporcionar camisones de dormir,
lavados y planchados, que los huéspedes
tendrén que usar incluso durante el acto
sexual.

v En Newcastle, Wyoming, una ordenanza
prohibe tener relaciones sexuales de pie
dentro del congelador de una tienda.

1

cualquier actividad sexual que tenga lugar
en el jardin de una casa después del
atardecer, entre personas del sexo opuesto,
si esas personas se encuentran desnudas.

En Liberty Corner, Nueva Jersey, las parejas
que hacen sonar la bocina de un auto
estacionado mientras practican actividades
sexuales corren el riesgo de ir a parar a la
carcel.

En Coeur d'Alene, ldaho, los policias no
pueden investigar lo que ocurre dentro de
un automdvil estacionado sin antes
colocarse detras del auto, tocar la bocina
tres veces y esperar aproximadamente
tres minutos para proceder a investigar.
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Alo largo de casi toda la historia de la humanidad, eran los padres quienes
decidian con quién casar a sus hijos, especialmente en el caso de las jovenes
a las que casaban con hombres mayores para obtener algiin provecho
politico o de cualquier otro tipo. Aunque esta costumbre ya no existe en la
sociedad estadounidense, la practica ain es comun en algunas naciones.

Y probablemente se ha enterado de profesores que, después de tener
relaciones sexuales y hasta hijos con sus alumnos, terminan casandose con
ellos. ;Qué es peor? ;Un padre que obliga a su hija de 13 aios a casarse, o

un adulto que se enamora de una adolescente y se escapa con ella para tener
hijos? Sea cual sea su respuesta, seguro coincidira en que la sociedad tiene
una responsabilidad en lo que respecta a los nifios y el sexo.

El incesto: violar la confianza

Otro campo del derecho que se remonta a los tiempos biblicos incluye leyes
que prohiben el incesto. El incesto ocurre cuando dos familiares cercanos
tienen relaciones sexuales. También aqui estas leyes se basan en la
experiencia practica. La gente se dio cuenta de que, con frecuencia, los hijos
de dos parientes cercanos venian al mundo con trastornos fisicos o
mentales.

Aunque a muchos padres les preocupa que sus hijos puedan ser victimas de
abuso sexual por parte de un desconocido, la mayoria de esos incidentes
ocurren dentro de la propia familia y, sin lugar a dudas, el incesto es parte
del problema. (Hay otros tipos de abuso sexual infantil como la sodomia o
el toqueteo, que no se consideran incesto porque no terminan en embarazo.
En estos casos el contacto sexual entre el adulto y el menor sigue estando
prohibido, aunque por otro grupo de leyes.)

Cuando la persona que acosa sexualmente al menor es un integrante de la
familia, las consecuencias casi siempre son mas graves que si se trata de un
extrafo, pues se destruye el elemento natural de confianza entre el adulto
protector y el nifio. Muchas veces el resto de la familia no tiene la menor idea
de lo que esta sucediendo, o al menos cierra los ojos para no ver, con lo que
el menor se siente atiin mas abandonado.

QUTH l)/c<¢ Los adultos deben preocuparse por el bienestar de cualquier nifio que
& @ conozcan. El abuso sexual siempre tiene consecuencias negativas en los ninos
S\ @ que, si no son evidentes de forma inmediata, se notaran con el paso de los
afos. Es preciso proteger a los nifios. Muchos de los adultos que practican el
abuso sexual fueron victimas de este durante la infancia. El abuso sexual es un
circulo vicioso y todos debemos compartir la responsabilidad de romperlo.

X7>
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Educacion sexual: correr la voz

Si los padres tienen derecho a decidir si sus hijos pueden casarse, ;también
deben tenerlo para impedir que reciban clases sobre sexo en la escuela?
Mientras que algunas personas (entre las que me cuento) consideran que la
educacion sexual es tan importante como las matematicas, la lectura y la
redaccion, otras temen que al aprender de sexo, sus hijos se conviertan en
maniacos sexuales.

En algunos paises europeos, como Suecia, donde la educacién sexual es
obligatoria, los nifios no solo no son maniacos sexuales, sino que el indice de
embarazos y enfermedades de transmision sexual es mucho mas bajo que en
los Estados Unidos. Las directrices en cuanto a la educacion sexual varian de
pais en pais. En Suecia, por ejemplo, comienza a los 7 anos, y, en las Filipinas,
los estudiantes de bachillerato tienen que cursar obligatoriamente esa materia.

(A qué edad debe iniciarse la ensefianza de la educacién sexual? Muchas
personas piensan que a partir de la escuela secundaria, cuando los nifios
empiezan a presentar caracteristicas sexuales como el desarrollo de los
senos y la aparicion del vello pabico. Pero la mayoria de los nifios que sufren
de abuso sexual tienen menos de 10 u 11 afos. Por lo tanto, es mejor que
aprendan cuanto antes y sepan que, si alguien intenta tocarlos de forma
indebida, tienen derecho a decir que no.

En casi todas partes de los Estados Unidos, si los padres no quieren que sus
hijos reciban clases sobre educacion sexual, pueden notificarlo a la escuela, y
los nifios no tendran que cursar esa materia. Sospecho que la mayoria de los
padres que estan en contra de la educacién sexual en la escuela no
comunican su punto de vista porque, de ser asi, tendrian que hacerlo ellos
mismos, algo que probablemente no deseen.

Las personas que por razones religiosas se oponen a la educacion sexual
tienen otro argumento en contra de impartir clases sobre este tema en las
escuelas. A muchas de ellas no les molesta que sus hijos aprendan todo lo
concerniente al sexo, pero quieren que, al mismo tiempo, se les transmita un
mensaje moral. Yo comparto rotundamente dicha opinién, hasta tal punto que
escribi un libro sobre el tema, titulado Sex and Morality (El sexo y la moral).

Como en los Estados Unidos se prohibe promover la religion en las escuelas
publicas, la mayoria de los profesores imparten sus clases de educaciéon
sexual sin mencionar qué es correcto y qué no. No creo que este enfoque les
permita a los nifilos aprender todo lo que les hace falta. En las escuelas se
obliga a los estudiantes a comprender los conceptos basicos de aritmética, a
pesar de que podrian resolver todas las operaciones con una calculadora.
Por lo tanto, considero que también se les debe explicar qué papel tiene la
moral en el buen desempeiio sexual, en lugar de hablarles solamente de las
cuestiones practicas. Creo que las escuelas pueden impartir un mensaje
moral general sin inclinarse hacia una religion.
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\\@‘ENCM/ Lo ninos se impresionan con mucha facilidad; por lo tanto, no se les debe

hablar del sexo sin mencionar los riesgos de la actividad sexual ni
proporcionarles el marco de referencia moral que necesitan para tomar
buenas decisiones.

)
<
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Cuando se habla de educacién sexual, no debemos olvidar el riesgo de
contraer el sida. Si, debido a nuestras creencias religiosas, evitamos hablar
de sexo con nuestros hijos, los dejamos a expensas de estas y otras
enfermedades mortales. En pocas palabras, no podemos permitir que se
queden en la ignorancia cuando se trata de su propia sexualidad.

La Violacion: Una Preocupacion
Cada Vez Mayor

De acuerdo con la ley, violacion es el acto en que el hombre penetra a una
mujer, que no es su esposa, en contra de su voluntad. La violacion casi
siempre se caracteriza por la violencia. Sin embargo, si el hombre no utiliza la
fuerza y si la mujer accede porque siente que esta en peligro, de todos modos
se considera que ha habido una violacion.

La violacion es y debe ser ilegal, y los violadores deben ser castigados con
todo el rigor de la ley. En este tema coincido con el punto de vista de la
mayoria de la gente, aunque no asi en lo que se refiere a las violaciones
durante citas amorosas.

Por supuesto que estoy en contra de cualquier tipo de violacién y también de
que alguien presione a otra persona para tener relaciones sexuales. Pero, si
una mujer se desnuda y se acuesta con un hombre que conoce, tiene que
saber el riesgo que corre. Tal vez solo desea llegar hasta cierto punto, pero, a
menos que conozca muy bien a ese individuo y le comunique con
anticipaciéon y claridad hasta donde quiere llegar, es muy probable que se
produzca un malentendido, especialmente si los dos han tomado bebidas
alcohdlicas.

\\%QSENCM/ A las jévenes que quieren evitar un problema como éste, les aconsejo que
S mantengan la compostura. No beban en exceso y asegirense de indicar
claramente cudles son sus limites. Si el hombre se excita demasiado, tal vez
no pueda controlarse, y eso no tiene nada que ver con las leyes, sino con la
naturaleza humana.

Pero, aun en casos en los que el violador y la victima no se conocen, nunca
ha sido fécil definir legalmente la violacion. En una época la ley consideraba
que no defenderse enérgicamente del violador era muestra de cierto grado
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de aprobacion. En la actualidad, el sistema legal estadounidense reconoce
que responder a un ataque de este tipo puede significar un peligro ain mayor
para la mujer. Por lo tanto, hoy en dia el hombre puede ser declarado
culpable de violacién incluso si la victima no opone resistencia. Pero esta
definicion de violacién hace que resulte mas facil presentar acusaciones
falsas contra los hombres.

Y, como si el tema no fuera suficientemente complicado, se le agregé un
nuevo matiz: la violacion en el matrimonio. La sociedad siempre pens6 que
algo asi no era posible puesto que se consideraba que, al casarse, la mujer
daba autorizacién para cualquier tipo de actividad sexual. Pero la sociedad
se ha dado cuenta de que, incluso dentro del matrimonio, el acto sexual exige
el consentimiento activo de ambos integrantes de la pareja, y de que, al igual
que existe el maltrato conyugal, también existe la violacién en el matrimonio.
En 1975, en Dakota del Sur, se aprobé la primera ley contra la violacion en el
matrimonio, y ya en 1993 los 50 estados tenian leyes similares.

La Ley y el Control de la Natalidad

Si decidi convertirme en sex6loga fue porque durante un tiempo trabajé en la
organizacion Planned Parenthood. Las mujeres me hacian preguntas
relacionadas con el sexo y yo no sabia qué responderles, por lo que me
dediqué a estudiar el tema con lujo de detalles. Debido a mi experiencia en
Planned Parenthood, siento un enorme respeto por Margaret Sanger,
fundadora de esa organizacion, y por todas las demas personas que lucharon
para que los anticonceptivos fueran legalizados en los Estados Unidos.

Asfi es. Hasta 1965 el uso de anticonceptivos era ilegal en muchos de los
estados de la nacién. La Corte Suprema de los Estados Unidos, en el caso
Griswold contra Connecticut, decidi6 que la Constitucién debia prohibirles a
los estados inmiscuirse en la decisién de una pareja casada de tener hijos.
(No fue hasta 1972 cuando la Corte Suprema extendio6 a las personas solteras
el derecho a comprar anticonceptivos, como resultado del fallo en caso
FEisenstadt contra Baird.) En la actualidad se puede entrar a una farmacia o a un
supermercado y comprar una caja de condones o un espermicida, sin ningtn
problema. (En el Capitulo 5 hallara mas informacién sobre los métodos
anticonceptivos.) Desde mi punto de vista, esto significa un gran avance,
aunque incluso hoy en dia hay quienes no estan de acuerdo con mi opinién.

En la mayoria de los paises de Europa los anticonceptivos se pueden
comprar sin receta, al igual que en algunos paises en vias de desarrollo,
como la India. En otros paises en desarrollo los anticonceptivos siguen
siendo tema de controversia, y muchos lideres politicos y religiosos prohiben
el uso de métodos de control de la natalidad y hasta el acceso a informacion
sobre ese particular.
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La Ley y la Transmision de Enfermedades

Con tantas personas que padecen enfermedades de transmisién sexual, y con
consecuencias tan graves, mas tarde o mas temprano los tribunales tenian
que tomar cartas en el asunto. Aunque a lo largo de este libro he insistido en
la importancia de adoptar practicas sexuales mas seguras, desde el punto de
vista legal ya no es suficiente con esto. Los tribunales han determinado que
si usted padece de una ETS tiene la obligacién de informarselo a cualquier
pareja potencial para que esta decida si vale la pena correr el riesgo. De
hecho, muchos estados consideran como delito que un portador del virus
del VIH tenga relaciones sexuales.

Ademas del sida, el herpes también ha motivado muchas disputas legales.
Incluso algunas personas famosas han tenido que pagar cifras millonarias en
acuerdos extrajudiciales por contagiar a otros con esta enfermedad incurable.
Y varios estados han ampliado el alcance de su supervisiéon para incluir
cualquier tipo de ETS. Esas leyes no solo exponen a las personas con ETS a
demandas judiciales que cuestan millones de doélares, sino que, en algunos
estados, contagiar una ETS constituye un delito grave que se pena con la
carcel. Por lo tanto, las personas que padecen ETS tienen la obligacién de
decir la verdad pues, en este caso, lo que no digan puede usarse en su contra.
?\“TH D/Qo
g.?' m El mejor consejo que le doy es ser honesto. Es probable que, al hacerlo,
<[ pierda algunas posibles parejas sexuales, pero al menos no tendra que

@ continuar pagando por los errores del pasado.
7>

El Aborto: Una Garantia Legal

El aborto, uno de los temas mas controversiales en los Estados Unidos, es la
interrupcioén artificial de un embarazo antes de que el bebé nazca. Hasta
1973, después de la decision de la Corte Suprema en el caso Roe contra Wade,
el aborto fue ilegal en los Estados Unidos, pero, aun asi, las mujeres se
sometian al procedimiento. Las més adineradas se iban a otros paises donde
el aborto si era legal. Las de clase media le pagaban a un médico que
estuviese dispuesto a hacerlo. Y las mas pobres recurrian a individuos que
practicaban el aborto a escondidas y que, por lo general, no eran médicos.
Muchas mujeres morian a causa de esto.

El aborto me disgusta. Como madre, el concepto del aborto entra en conflicto
con mis instintos y, como creyente, va contra las reglas de mi religiéon. Pero la
situacién que enfrentaban las mujeres antes de que se legalizara el aborto, con
tantas muertes provocadas por abortos mal hechos, me molesta todavia mas.
Ahora bien, si se me concediera un solo deseo, pediria que las mujeres jamas
quieran someterse a un aborto. Pero sé que este deseo probablemente nunca
se materializard. Como sociedad, nos falta mucho para que contemos con el
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método anticonceptivo perfecto; como individuos estamos bastante lejos del
momento en que usemos a la perfecciéon los métodos anticonceptivos con que
contamos, y quizads nunca podamos erradicar las violaciones y el incesto. El
mundo no es perfecto; por lo tanto, considero que el aborto debe continuar
siendo legal.

No obstante lo anterior, voy a contarles lo que pas6 una noche en mi programa
de radio. Una mujer llamé y dijo que se habia hecho tres abortos. Le pregunté
si llevaba una vida sexual activa y respondi6 que si. Entonces quise saber si
usaba algin método anticonceptivo. Cuando me dijo que no, le colgué.

Si bien estoy a favor del aborto cuando el embarazo se debe a una violacién o
cuando fallan los anticonceptivos, como les dije a mis oyentes, estoy en
contra de que la gente use el aborto como un método de control de la
natalidad. El aborto no se debe tomar a la ligera. Debe ser un derecho del que
no debemos abusar.

La Ley y la Homosexualidad

El Estado jdebe preocuparse de lo que dos homosexuales hacen de comin
acuerdo a puerta cerrada? Desde el punto de vista puramente legal, no
deberia, pero, como las ideas religiosas permean nuestro sistema legal,
todavia hay leyes que se inmiscuyen en la privacidad de todos:
homosexuales y heterosexuales por igual.

Reconocer la homosexualidad

Las leyes que existen hoy en dia no se escribieron contra los homosexuales,
sino contra sus précticas sexuales. Entre los homosexuales la penetracién
vaginal no es posible, por lo tanto, sus principales practicas sexuales (el sexo
oral y el anal) fueron acunadas con el término sodomia y se tacharon de
ilegales. Sin embargo, debido a la manera en que esas leyes se redactaron, las
parejas heterosexuales que practican el sexo oral o el anal también cometen
un delito.

Pero lo que més afect6 a los homosexuales no fue el contenido de estas leyes,
sino la manera en que las hacian cumplir. Si una persona reconocia ser
homosexual, también admitia que estaba violando las leyes contra la
sodomia. Y si las autoridades ponian los ojos en usted, su alcoba podia
convertirse en el blanco de una investigacién policial.

Hubo un tiempo en que todos los estados tenian leyes contra la sodomia,
pero hoy la mayoria las ha revocado o eliminado. No obstante, en el caso
Bowers contra Hardwick, la Corte Suprema dictaminé que la Constitucion
garantiza a los estados el derecho a aprobar leyes contra la sodomia.
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No todas las culturas han condenado la homosexualidad. En la antigua
Grecia, la homosexualidad era parte importante de su cultura y, desde
tiempos inmemoriales, muchas otras culturas permitieron que la
homosexualidad floreciera. Podriamos decir que en el siglo XXI los Estados
Unidos son una de esas culturas. Sin embargo, histéricamente ser
homosexual ha significado también arriesgar la vida, como lo fue durante la
etapa del fascismo en Alemania.

Homosexuales hombres y mujeres han hecho grandes aportes a nuestra
cultura: desde Chaikovski hasta Melissa Etheridge, en la musica; desde
Miguel Angel hasta Andy Warhol, en la pintura; desde Hans Christian
Andersen hasta Truman Capote, en el mundo de las letras, y desde Alejandro
Magno hasta Ricardo Coraz6n de Ledn, entre los grandes lideres de la
humanidad. La lista es larga, y, si podemos reconocer la contribucién de los
homosexuales, también debemos aceptar su estilo de vida, que no le hace
dafio a nadie y es una parte tan comin en la naturaleza como la
heterosexualidad misma.

Matrimonio entre homosexuales

Hay mucha gente que condena a los homosexuales por tener relaciones
sexuales anénimas en bares y otros sitos para gays. Otras personas, incluso
llegan a decir que, debido a su comportamiento, los hombres homosexuales
se merecen tener sida. Por otra parte, en casi todo el mundo a los
homosexuales se les prohibe comprometerse con otra persona a través del
acto del matrimonio.

Ademads de motivar a los homosexuales a no ser promiscuos, las uniones
entre gays tienen muchos aspectos positivos. Piense en una pareja
homosexual, ya sea de hombres o de mujeres, que lleva 20 afos junta. De
acuerdo con la ley, a cualquiera de los dos se le puede prohibir visitar al otro
en el hospital, tomar decisiones médicas por el otro, pedir una licencia por
enfermedad para cuidar de su pareja enferma, decidir dénde enterrar los
restos mortales de su pareja, conseguir 6rdenes judiciales para protegerse de
la violencia doméstica, tener derecho a la division equitativa de bienes en
caso de divorcio o lograr la custodia conjunta de un nifio, entre muchos otros
aspectos legales a los que si tienen derecho las parejas casadas.
Indiscutiblemente esas parejas se tienen tanto amor y confianza como
cualquier pareja heterosexual; por lo tanto, ;por qué debe negarseles estos
derechos basicos? Y me refiero al matrimonio civil, no al religioso. La
mayoria de los grupos religiosos mantendrian su derecho a no casar a
homosexuales, pero el estado jdebe permitir que las ideas religiosas les
impidan a los homosexuales disfrutar derechos que son basicos?
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En el momento en que escribo estas paginas, Massachusetts es el Gnico estado
donde el matrimonio entre personas del mismo sexo es legal, aunque en
muchos otros las parejas homosexuales disfrutan algunas de las protecciones
legales que reciben las parejas casadas en las llamadas uniones civiles. Ya
fracas6 un intento de afadirle a la Constitucién una enmienda contra el
matrimonio homosexual, pero algunos tribunales estatales si han tenido éxito.
Es dificil predecir qué rumbo tomara el tema del matrimonio homosexual.
Teniendo en cuenta todos los males de este mundo, lamento que convirtamos
en un juego politico la voluntad de las personas de declarar su amor y
oficializar su unién.

La Prostitucion: Argumentos
Para su Legalizacion

A la prostitucion —el sexo a cambio de dinero— se le conoce como la
profesion mas antigua del mundo. En los tiempos antiguos, entre judios,
griegos y romanos, la prostitucion era literalmente una profesion, es decir,
una manera legal de ganarse la vida. En algunos paises de Europa y en el
estado de Nevada, la prostitucion sigue siendo legal, y aproximadamente dos
millones de prostitutas ejercen su oficio ilegalmente en los Estados Unidos.
La prostitucion ilegal también florece en muchas partes de Asia y de Europa
Oriental. Entonces, si tenemos en cuenta los antecedentes historicos y el
hecho de que esta tan difundida, ;tiene sentido que la prostitucion se
mantenga en la ilegalidad?

Desde mi punto de vista, la prostitucion debe legalizarse en todas partes de
los Estados Unidos, no solo en Nevada. Asi pensaba antes de que surgiera el
sida y ahora estoy mas convencida que antes.

Las prostitutas pueden ser un foco importante de contagio de enfermedades
sexuales. En la época en que la sifilis era la peor preocupacion, el problema
no era tan grave porque la enfermedad se podia curar. Pero en la actualidad,
como el sida no tiene cura, la situacion es verdaderamente preocupante. La
sociedad atin no ha podido acabar con la prostitucion, asi que las
perspectivas de hacerlo en un futuro cercano no son muy halagiiefias.

Asi las cosas, jqué alternativas tenemos?

v La primera es continuar con la situacién actual, en la cual la prostitucién
es ilegal, pero sigue floreciendo y contribuye substancialmente a la
transmision del sida.

v La otra alternativa es legalizar la prostitucion, controlarla, asegurarse de
que las prostitutas se mantengan tan saludables como sea posible,
tratar de que no utilicen drogas que impliquen compartir agujas, y
buscar la manera de que ellas o sus parejas se pongan condones.
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QUTH Digy Reconozco que, aunque se legalice la prostitucién, no todas las prostitutas
& @ van a tener una salud perfecta, y siempre habra algunas que ejerzan su oficio
S\ @ de forma ilegal. En otras palabras, la sociedad no podra eliminar de raiz la
K transmision del sida a través de las prostitutas. Pero ;qué tal si la
legalizacion reduce ese problema a la mitad? ;Valdria la pena?

La Pornografia: Erética u Obscena

Antes de referirme a este tema debo explicar qué es pornografia, y hacerlo no
es facil porque, hasta cierto punto, lo pornografico depende del punto de
vista de cada quien. Para entender la palabra “pornografia”, voy a recurrir

a otras dos palabras, a modo de comparacion. La primera es erdtico.

Segln mi criterio, cualquier obra de arte, ya sea un libro, un poema, una
pintura, una fotografia, una pelicula o un video, que contiene un elemento de
sensualidad es una obra erética. En mi libro The Art of Arousal, inclui algunas
pinturas que desde mi perspectiva son eréticas por su contenido general,
aunque todas las personas estan completamente vestidas. Como ve, la
nocion de lo que es erdtico es bastante amplia.

Claro que hay materiales eréticos mas crudos que otros, mas descarnados,
con mayor contenido de sexualidad y hechos con el propdsito de despertar
deseos sexuales. A ese tipo de material lo llamo pornografia. Y si cruza esa
linea para convertirse en extravagante, brutal, verdaderamente escandaloso
y, por lo tanto, ilegal, lo catalogo de obsceno.

Obviamente, una persona puede ver una foto y considerarla erética, mientras
que otra cree que es pornografica y una tercera persona la encuentra
obscena, lo cual explica por qué estos términos no son faciles de definir. En
los Estados Unidos, los tribunales afirman que la comunidad es la que debe
decidir, y esa decisién ha demostrado ser igualmente dificil para todos.

Lo que si considero obsceno y lo que creo que los gobiernos deberian
prohibir es cualquier material en el que el sexo se mezcle con violencia, o
en el que participen nifios o animales. Pero no pienso que el Gobierno deba
prohibir una pelicula por el simple hecho de que en ella aparezcan dos
personas practicando sexo vaginal, oral o anal.

Permitanme aclarar rapidamente que me refiero a que ese tipo de material s6lo
debe estar a disposicion de los adultos, lejos del alcance de los nifios. No me
gusta ver esas portadas que muestran mucho mas de lo que esconden, a la



Capitulo 23: El Sexo y la Ley

vista de cualquier nifio que pase por un quiosco de periédicos. Y si en una
tienda de videos quieren ofrecer peliculas pornogréficas, creo que deben
mantenerlas a puerta cerrada y no en un estante donde los menores puedan
verlas.

Hay quienes estan absolutamente en contra de esos materiales porque
consideran que incitan a los hombres a tratar de protagonizar las fantasias que
esas imagenes les inspiran. Yo no comparto esa idea. En los paises donde la
pornografia es legal, como es el caso de Dinamarca y Alemania, las estadisticas
de violaciones no han aumentado, y teniendo en cuenta que cada vez son mas
las mujeres que se atreven a denunciar las violaciones, es posible que, de
hecho, la incidencia de actos de ese tipo haya disminuido.

Todos necesitamos un escape para nuestras necesidades sexuales. En un
mundo perfecto, ese desahogo seria un esposo o esposa. Pero hay mucha
gente que, por una u otra razén, no logra encontrar una pareja permanente y,
ni tan siquiera, parejas esporadicas. Lo cierto es que, cuando la gente tiene
una forma adecuada de canalizar sus energias sexuales, se controla mas, y
los materiales er6ticos son muy ttiles para una de esas vias de escape: la
masturbacion.

Algunas feministas consideran que, como la pornografia suele mostrar a la
mujer como objeto sexual, es algo que la degrada y le quita valor. No hay
duda de que algunas imagenes, ya sean visuales o verbales, resultan
humillantes para la mujer. Muchas de esas imagenes yo las calificaria de
obscenas. Sin embargo, no creo que en sentido general la pornografia lastime
a la mujer de forma significativa.

No obstante, los materiales eréticos tienen su lado negativo:

v Algunas de las mujeres que acttan en estas peliculas o posan para estas
fotografias son explotadas. Tal vez lo hacen porque son adictas a las
drogas o porque tienen que alimentar a sus hijos. Aunque estas mujeres
merecen compasion, no sé si les iria mejor si la industria del sexo
desapareciera mafana.

v Algunos hombres se vuelven adictos a los materiales eréticos y
abandonan a sus esposas para dedicarles mas tiempo a las peliculas
pornogréficas, o nunca se casan porque les basta con una montafna de
peliculas o una lista de sitios en la Internet. La pregunta que debe
hacerse la sociedad es si, para proteger a ese pequeiio porcentaje de
personas que abusan de esos materiales, debemos privar a todos los
demas del derecho a ver materiales eréticos.

373
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T O . . . )
33‘ @ Considero que la sociedad no debe limitar a la mayoria para “salvar” a la
T minoria. Pero, si usted no coincide con mi criterio, esta en todo su derecho. La
diferencia de criterios es una de las cosas que hace que este sea un gran pais.
D75

El Adulterio: Serle Infiel a la Ley

El adulterio ocurre cuando al menos una de las dos personas que mantienen
relaciones sexuales esta casada. Historicamente las leyes han prohibido esa
practica, e incluso en la actualidad algunos estados todavia tienen leyes
contra el adulterio. Una de las razones que originalmente motivaron la
prohibicién del adulterio fue la costumbre de que los bienes materiales
pasaran fundamentalmente de una generacion a otra, por lo que “jugar con
los genes”, teniendo relaciones sexuales con intrusos, no era visto con
buenos ojos.

Se considere como un delito o no, el adulterio tiene un impacto negativo en el
matrimonio, y probablemente es la causa mas frecuente de divorcio. Aunque
no creo que todos los matrimonios tengan que durar toda la vida, seria
preferible que las personas se divorciaran antes de irse a la cama con otro u
otra. Después de todo, uno jura fidelidad al casarse. Pero también sé que el
adulterio nunca desaparecerd, independientemente de que sea ilegal o no. La
gente se desenamora por muchas razones, y a veces les resulta mas facil
engafar a su pareja que separarse.
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Como Ensenarles a sus Hijos
Sobre el Sexo y Gomo Protegerlos

En Este Capitulo
Jugar al médico
Responder preguntas sobre el sexo
Entender la importancia de la privacidad
Proteger a sus hijos de los extranos
Ensefiar a su hijo adolescente sobre el sexo

Proteger a los nifios contra la pornografia cibernética y los videos clasificados X

Durante mi adolescencia vivi en un orfanato en Suiza. Una de mis tareas
consistia en cuidar a los nifios pequenos. Mas adelante, trabajé como
maestra de preescolar en Paris, por lo que siempre estaba rodeada de nifios.

Hice mi doctorado sobre el tema de la familia. Tengo dos hijos y cuatro
nietos. Por lo tanto, huelga decir que me encantan los nifios y que, para mi,
cerciorarme de que estén protegidos es una prioridad. En este capitulo le
explico como proteger a los nifios de los riesgos del sexo.

No Todo Es Peligroso: Ensenarles
Normas de Conducta a los Niiios

Empezaré con una situacién que practicamente afronta todo padre o madre
(v que a muchos les resulta embarazosa), pero que no representa ningin
riesgo o muy poco riesgo para los nifios. Aunque los nifios no estan aptos
para tener relaciones sexuales, sus 6rganos sexuales les proporcionan placer.
Algunos padres creen que si su hijo se toca los genitales o juega al médico
con los nifios de al lado, esta haciendo algo malo. Y no podrian estar mas
lejos de la verdad.
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Permitir que los nitios exploren su cuerpo

Los nifios se tocan por una razén muy sencilla: la sensacion es placentera, de
la misma manera que los adultos sienten placer cuando se tocan. Por lo tanto,
es perfectamente natural que a los nifios esas sensaciones les provoquen
curiosidad y traten de repetirlas. Ese proceso comienza en el Gtero, donde

los varones tienen erecciones y las nifias lubrican, lo que demuestra que
estamos ante un fenémeno natural, que no puede hacerles dafo.

Debido a que en nuestra sociedad todo lo que tiene que ver con el sexo se
mantiene en la intimidad, los adultos deben decirles a los nifios que no se
toquen en publico. Los nifios pueden entender esta regla, de la misma
manera que aprenden a no meterse los dedos en la nariz delante de otras
personas. Pero, al mismo tiempo que les dice que no se toquen en ptblico,
debe explicarles que desear tocarse el cuerpo es normal. Si reacciona
exageradamente y no les dice que su comportamiento es normal, pueden
interpretar que estan haciendo algo malo. Y pensar que ellos mismos son
malos o que sus cuerpos son malos puede causarles problemas sexuales en
el futuro. En el Capitulo 14 ofrezco méas detalles sobre este tema.

Cuando se refiera a las partes del cuerpo de sus hijos, use los nombres
reales. Asi aprenderan los términos correctos, en lugar de nombres que,
aunque sean graciosos, pueden confundirlos mas tarde o cuando otras
personas usen palabras distintas.

Recuerde que, aunque es importante mantener a sus hijos a salvo del abuso
sexual (un tema que abordaré mas adelante en este mismo capitulo), como
padre o madre usted también debe velar por que se desempeiien bien como
seres sexuales. Si les transmite toda una serie de complejos, esas ideas
afectaran su conducta sexual para toda la vida.

Si sus hijos sienten vergiienza de sus cuerpos, o si se sienten culpables
cuando se tocan, esos sentimientos no desapareceran de subito. Si usted no
se cri6 en un ambiente de comunicacion abierta, es comprensible que le
cueste trabajo hablar con sus hijos sobre el tema de la sexualidad. Pero haga
el esfuerzo pues, a largo plazo, la comunicacion sera beneficiosa.

No hace falta receta para jugar al médico

Aunque muchos padres les regalan a sus hijos un equipo para jugar al
médico, a la mayoria no les pasa por la mente que, como parte del juego, van
a mostrarse los genitales.
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En la mayor parte de los casos, los nifios juegan al médico porque tienen una
curiosidad natural por el cuerpo de los otros nifios. En circunstancias
normales, esa curiosidad no es nociva. Pero, si descubre a su hijo realizando
esa actividad, digale que no lo haga mas, no porque esa conducta sea
intrinsecamente mala, sino porque usted no quiere que los padres del
vecindario piensen que ha montado una clinica sexual ilicita en el s6tano de
su casa. Pero no lo diga de forma descompuesta, como si el nifio estuviera
haciendo algo malo. Simplemente expliquele que las personas tienen que
respetar la intimidad de los deméas y que no debe seguir con ese juego.
\\Q’Q‘\ENCM,
S Aunque esta bien que los nifios experimenten con sus cuerpos cuando
juegan, quiero hacer algunas advertencias:

v Cercidrese de que los hermanos mayores no participen en el juego, pues
la presencia de estos puede cambiar la dindmica, especialmente si la
diferencia de edad es grande.

v~ Vigile con cuanta frecuencia se dan esos juegos. En la mayoria de los
casos, esta conducta no es repetitiva, pero a veces hay un nifio que se
las arregla para llevar constantemente a los otros a ese tipo de juego.

Cualquier niflo que parezca obsesionado con asuntos sexuales puede
tener problemas. Tal vez en su casa presencian alguna forma de abuso
sexual, o quiza los padres estimulan excesivamente a ese nifio de alguna
manera; pero usted debe evitar que esto perjudique a su hijo.

Si descubre que los nifios del barrio juegan “al médico” con frecuencia,
y, sobre todo, si un nifio parece ser el instigador, busque la manera de
ponerle freno a la actividad. Quiza deba hablar con los otros padres,
pero no vacile en sacar a su hijo de esa situacion.

+* Una consecuencia de esos juegos, o de que las nifias pequefias vean
desnudos a sus hermanos, es que pueden pensar que a ellas les falta
algo, especificamente un pene. No convierta eso en un problema grave.
Expliquele que los nifios y las nifias son diferentes y que a ella no le falta
nada, sino que esti hecha de la misma forma que mama y esa forma es
perfecta.

Como Responder a las Preguntas
de los Nitios

Si tiene hijos, o si anda mucho con nifios, mas tarde o mas temprano le haran
una pregunta relacionada con el sexo. Muchos adultos sienten panico ante
esas preguntas, porque piensan que van a tener que explicar todos los
detalles, y no estan preparados para dar esa explicacion.
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Mi primer consejo es que se tranquilice. Lo més probable es que el nifio esté
esperando una respuesta muy simple. Respéndale con honestidad, pero sélo
cuéntele parte de la historia y vea si esa respuesta satisface al nifio. Si son
muy pequeiios, ain no estan listos para oir la explicacion completa sobre el
tema sexual, asi que no se precipite a dar detalles sin comprobar primero
exactamente la clase de respuesta que esperan, que es lo que la mama de
Jimmy debi6 haber hecho en este ejemplo.

El pequeiio Jimmy

El pequeiio Jimmy tenia 5 afios y habia empezado la escuela hacia solo
dos meses. Un dia lleg6 a la casa y le coment6 a su madre: “Una nifia de
mi aula, que se llama Kim, me dijo que ella no era igual que yo. ;Por qué
no somos iguales?”

La madre de Jimmy pensé que estaba frente a una de esas preguntas que
tanto habia temido escuchar de boca de su hijo. Por lo tanto, le dijo a
Jimmy que se sentara y dedic6 diez minutos a explicarle las diferencias
entre los nifios y las nifias. Cuando termind, suspir6 profundo, con la
esperanza de haber satisfecho su curiosidad, y le pregunt6 si queria saber
algo mas.

“S1, mama. Kim me dijo que era china. ;Qué significa ‘china’?”

La madre de Jimmy se pudo haber ahorrado todas esas explicaciones si,
antes de responder, le hubiera hecho unas cuantas preguntas a su hijo. Y,
aunque a Jimmy no le hizo ningtn dafo oir la explicacién de las diferencias
entre nifos y nifas, esa no era su duda.

Mas tarde o mas temprano, su hijo le hara alguna pregunta sobre el sexo y
debe estar preparado para responderla. Si quiere que esa situacion le resulte
mas facil, le recomiendo que compre con antelacion un libro sobre sexualidad,
escrito para los nifios, y lo use cuando llegue el momento. Asi estara preparado
si su hijo quiere o necesita saber las respuestas a preguntas relacionadas con
el sexo.

Quiza se estd preguntando por qué dije “necesita saber”. A veces los nifios
se asustan con lo que oyen de boca de otros nifios, posiblemente mayores.
En ese caso, debe estar listo para explicarle bien las cosas, de manera que
entienda que no hay nada de qué asustarse.

Si tiene a mano un libro sobre sexualidad que puedan mirar juntos, la
situacién serd menos incémoda para ambos. Asi podra leer las partes que le
dan verglienza, en vez de titubear si las explica con sus propias palabras. Y el
libro probablemente tenga fotografias o ilustraciones que le resulten ttiles.
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QUTH Digy Después de la clase, deje el libro al alcance de su hijo para que pueda verlo a
& @ solas. Escribi un libro para nifios de 8 a 12 anos titulado Dr. Ruth Talks To
S(s @ Kids, y entre las primeras cosas que digo alli es que se debe autorizar a los
K ninos a llevarse el libro al cuarto, cerrar la puerta y leer en privado. Al igual
que los adultos, los nifios también necesitan privacidad cuando se trata de
asuntos sexuales. Y esa privacidad hay que respetarla.

Seiiales de Posible Abuso Sexual

Aunque creo que el porcentaje de nifios que sufren abuso sexual es mucho
mas bajo que el que llega a las estadisticas, el abuso contra los nifios si existe
y, como padre o tutor, usted tiene el deber de proteger a su hijo. Un informe
emitido por el Sexuality Information and Education Council of the United States
(Consejo de Educacion e Informacion sobre Sexualidad de los Estados
Unidos, SIECUS), de cuya junta directiva formé parte, ofrece ciertas pautas
que quiero comentarle. Para determinar si su nifio sufre de abuso sexual, esté
al tanto de las siguientes conductas:

v El interés del nino por los temas sexuales debe ser similar a su curiosidad
y su deseo de encontrar explicacion sobre otros aspectos de su vida.

v~ El nifo muestra un interés constante y compulsivo por actividades
sexuales o relacionadas con el sexo, y estd mas interesado en participar
en actividades sexuales que en jugar con sus amigos, ir a la escuela o
realizar otras actividades apropiadas para su desarrollo.

1 Participa en actividades sexuales con nifios mucho mayores o menores
que él. La mayoria de los nifios en edad escolar participan en
actividades sexuales con nifios de su misma edad, aproximadamente. En
general, mientras mayor es la diferencia de edad entre los niflos que
participan en actividades sexuales, mas preocupante es el problema.

v Invita a nifios desconocidos, o a nifios que no estan interesados, a que
participen en actividades sexuales. El juego sexual sano y natural suele
ocurrir entre amigos y compaiieros de juego y nunca es algo forzado.

v Muestra confusion o tiene ideas distorsionadas sobre los derechos de
otros en materia sexual. Por ejemplo, afirma cosas como: “Ella queria” o
“Puedo tocarlo si quiero”.

v Trata de manipular a nifilos o adultos para que le toquen los genitales, o
causa lesiones en sus genitales o en los de otros nifos.

v Los demas nifos se quejan constantemente del comportamiento sexual
de este, sobre todo después de que un adulto ya hablé con él al respecto.

379
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v Sigue mostrando comportamientos sexuales delante de adultos que ya
le han dicho que no puede hacerlo, o no parece entender las
advertencias de que suprima las conductas sexuales evidentes cuando
esta en lugares publicos.

v Parece ansioso, tenso, furioso o temeroso cuando surgen temas sexuales
en su vida cotidiana.

v Manifiesta diversas conductas perturbadoras que tienen que ver con
habitos de aseo: juega con heces fecales o se las unta, orina fuera del
bafo, usa demasiado papel higiénico, llena el inodoro hasta que se
desborda, huele la ropa interior o incluso roba prendas intimas.

1 Los genitales ocupan un lugar destacado en sus dibujos.

v Estimula manualmente los genitales de los animales o tiene contacto
oral o genital con animales.

v~ El nifo tiene erecciones dolorosas y/o continuas, y la nifia presenta flujo
vaginal.

Si descubre que su hijo muestra algunas de las sefnales descritas
anteriormente, consulte a un profesional (empezando por su pediatra)
para descartar un posible problema. No trate de resolver esta situacion
por cuenta propia. Es posible que hasta a un experto le sea dificil descubrir
la verdad; por lo tanto, cualquier intento de su parte puede asustar al nifio
y tal vez nunca llegue a saber si algo anda mal.

El Miron Accidental

No quiero que se preocupe pensando en la posibilidad de que su hijo o hija lo
descubra teniendo relaciones sexuales. Esto les ocurre a muchas parejas y, si
actian con naturalidad, el nifio probablemente no entienda lo que estaba
pasando y no habra ninguna consecuencia.

El peligro para los nifios no esta en ver algo ocasional, sino en ver
repetidamente cosas impropias para su edad. Usted seguramente sabe que,
si permite que un nifio pequerio vea una pelicula de horror, tendra pesadillas.
Del mismo modo, si deja que los nifios vean programas con muchas escenas
sexuales, pueden tener el equivalente de una pesadilla, solo que, en vez de
asustarlos, les afectaria la libido.

Para los nifios es importante saber que mama y papa se quieren. Si usted y su
conyuge se besan y se abrazan delante de sus hijos, si un dia su nifio o nifia
los sorprende teniendo relaciones sexuales, no relacionara esa situaciéon con
algo terrible —aun cuando los ruidos los asusten.
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Si bien al nifio no le causara gran dafo sorprenderlos “en el acto”, usted tiene
a mano un método de proteccién muy econémico: un simple pestillo. Puede
comprarlo por menos de un doélar y, si se acuerda de ponerlo cuando va a
tener relaciones sexuales, se ahorrara un momento de vergilienza.

Proteger a sus Hijos de los Medios
de Comunicacion
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Un informe emitido por el Sexuality Information and Education Council of the
United States (SIECUS) indica que los maestros y los consejeros consideran
que, en la actualidad, los nifilos muestran comportamientos sexuales con
mucha mas frecuencia que antes. La razén es sencilla: hoy en dia los nifios
ven mucho mas sexo en los medios de comunicacion.

Si, como adulto, usted tal vez aplauda el que la television se haya vuelto mas
abierta en cuanto a los temas sexuales, en el caso de los nifios, ver este tipo
de material implica un estimulo demasiado grande. Basta ver las telenovelas
con sus hijos para que pierdan la inocencia que necesitan y merecen. Los
nifnos imitan la conducta de los adultos y, si ven escenas sexuales, trataran
de copiarlas. Como los nifios tienen sensaciones sexuales, lo que ven podria
tener consecuencias directas como, por ejemplo, que empiecen a jugar con
sus genitales, debido a que estan sobreestimulados.

Permitir que los niflos vean material sexual con regularidad los pone también
en peligro si se encuentran con alguien que quiere aprovecharse de ellos. Si
el nifio ve actos sexuales en la television —algo bastante comin en las
telenovelas— es probable que no se alarme si un adulto le propone hacer
algo similar.

Hay varias cosas que usted puede hacer para proteger a su hijo. De todos
modos, la mas importante es estar al tanto de lo que ve.

v Esconda las peliculas que no sean apropiadas para nifios. No guarde
esos DVD en el mismo lugar donde pone las peliculas de sus hijos. Haga
lo mismo con cualquier otro material er6tico, como revistas y libros.

v Cuando alquile peliculas, siga estrictamente las clasificaciones de la
Motion Picture Association of America (MPAA). Si los nifios tratan de
convencerlo, muéstreles lo que dice la caja y no ceda.

v La mayoria de las companias de cable ofrecen formas de bloquear
ciertos canales que transmiten materiales exclusivos para adultos.
Llame a la compaiiia de cable y averigiie qué puede hacer al respecto.
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v Todos los televisores fabricados después de 1999 tienen lo que se llama
un V-chip, que permite bloquear programas de acuerdo con la edad del
nino. Lea el manual de instrucciones del televisor para aprender a usar
este util dispositivo.

v Los nifios no deben ver demasiada televisiéon, y mucho menos tarde en
la noche, cuando transmiten programas para adultos.

v Trate de que sus hijos no vean los noticiarios, porque muchas veces dan
noticias que no son apropiadas para ellos. Como los temas cambian
rapidamente, puede aparecer una noticia fuera de tono antes de que
usted se dé cuenta.

v~ Si tiene nifiera, dele instrucciones especificas sobre lo que su hijo puede
y no puede ver. Expliquele estas reglas a su hijo y, después, pregintele si
vio algin programa prohibido. Los nifios pequefios no suelen mentir
sobre estas cosas.

v Si entre sus hijos hay una gran diferencia de edad, asegtrese de que
los mayores no vean programas inapropiados junto con los hermanos
menores.

Proteger a los Hijos de la Pornografia
Cibernética: Buenas y Malas Noticias

Los nifios son mas habiles con las computadoras que los adultos: esa es la
mala noticia. La buena noticia es que los principales servicios en linea ofrecen
herramientas de control para los padres que les permiten visitar las paginas
que deseen sin temor a que sus hijos puedan encontrar el mismo material.

Educar a sus hijos

Pero, como siempre, se impone el sentido comin: digale a sus hijos que las
mismas reglas que tienen en cuenta cuando andan en la calle (vea “El
discurso sobre los desconocidos” en este mismo capitulo) se aplican cuando
navegan en la Internet. El National Center for Missing and Exploited Children
tiene un excelente folleto, Child Safety on the Information Highway (La
seguridad de los nifos en la autopista de la informacién), que contiene
buenas recomendaciones:

v Establezca normas en cuanto al uso de la computadora y discuta esas
normas con su hijo.

» No permita que su hijo revele datos personales como la direccion, el
teléfono o el nombre de su escuela, a través de la Internet.
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v No permita que se “retina” en linea con extrafios ni que envie su
fotografia.

v Digale que le informe inmediatamente si alguien le hace llegar mensajes
que no le gustan.

Controlar el acceso de los nifios

Permitir que los adultos tengan acceso a una gran variedad de materiales y, al
mismo tiempo, restringir el acceso de los nifios a cierto tipo de informacién se
ha convertido en una prioridad de las empresas de Internet y de los usuarios.
Los servicios comerciales en linea, asi como la Internet, tienen varias formas
de proteger a las curiosas mentes juveniles de ver materiales inapropiados.
Para obtener informacién actualizada al respecto, visite www . getnetwise.
com. En este sitio, ofrecido como un servicio piblico por corporaciones de la
Internet y entidades de interés publico, encontrara motores de biisqueda para

ninos que excluyen sitios indeseados, software gratis para filtrar archivos e
informacién sobre navegadores seguros para los menores.

Revise el perfil en linea de su hijo o hija

En el momento de escribir este libro, mas de
50 sitios Web de contactos sociales, como
MySpace.com, LiveJournal.com y Friendster.
com, permiten a los adolescentes colocar
informacion personal. Adolescentes de todas
partes del mundo (y cualquier otra persona
con una conexién de Internet) pueden usar
estas paginas para conocer a otras personas
y conversar sobre sus vidas. Algunos sitios
son mucho mas populares que otros, pero,
teniendo en cuenta lo volubles que pueden ser
los jovenes, el sitio menos popular hoy puede
ser el mas popular mafiana. Por lo tanto, como
padre, tratar de mantenerse al tanto de esta
nueva actividad probablemente sea imposible,
al igual que impedir que su hijo comparta
historias e ideas en linea si todos sus amigos y
amigas lo hacen.

Para entender la forma en que su hijo usa estos
sitios de contactos sociales, recomiendo lo
siguiente:

v Pidale que le muestre de qué se trata ese
“mundo”. No tiene que leer cada palabra
que ha escrito, pero si debe revisar que las
fotografias que coloc6 sean apropiadas.

v Cerciorese de que él o ella entiende los
peligros, y fije limites firmes en cuanto a lo
que puede y no puede poner.

v Preglntele a cada rato si esta respetando
esos limites.

Ojald que su relacion con su hijo sea tan
buena que no le mienta al explicarle cémo usa
la Internet. Porque, a diferencia de cosas mas
evidentes, como cuando su adolescente llega
después de la hora indicada para regresar a
casa, aqui quizds tenga varios nombres de
usuario y usted no se dé cuenta.
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En la actualidad hay docenas de filtros para la Internet, y GetNetWise.com
puede indicarle cudl de ellos tiene las funciones que usted desea. Por otra
parte, en www . safekids.com, también encontrara consejos sobre como

proteger a los nifios mayores y a los adolescentes.

Por mucho que proteja la computadora, su hijo puede usar otras que no
tengan esos filtros. En las escuelas primarias probablemente instalan esas
funciones. Sin embargo, en las bibliotecas piiblicas no siempre es asi, pues los
filtros impedirian a los adultos tener acceso a informacién legitima, lo cual
entra en conflicto con el derecho de libertad de expresion. Y, por supuesto, es
posible que las computadoras de los amigos de su hijo no estén tan protegidas
como la de su casa. Asi que, cuando fije las reglas de uso, no olvide mencionar
otras computadoras. También es buena idea hablar con los padres de los
chicos que su hijo visita con frecuencia y preguntarles si usan filtros. Tal vez
no los han instalado simplemente porque no saben que existen.

El Discurso Sobre los Desconocidos
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Los padres de hoy tienen dos discursos que darles a sus hijos. El primero es
como tratar a los desconocidos, y el segundo es sobre el sexo. Lo dificil del
primer discurso es que, si bien uno debe alertarlos de los peligros
potenciales de relacionarse con una persona desconocida, no puede
asustarlos tanto que no quieran despegarse de mama o de papa.

Le sugiero que el discurso sobre los desconocidos lo dosifique en partes y lo
repita a menudo. Los nifios no pueden captar gran cantidad de informacién
nueva de una sola vez y, generalmente, necesitan escuchar lo mismo varias
veces para entenderlo bien. Pero, a medida que crecen, asimilan conceptos
méas maduros. “No aceptes caramelos de un desconocido” es un mensaje
apropiado para un nifio de 4 6 5 afos; sin embargo, a un nifio un poco mayor
hay que decirle que, ademés de caramelos, también debe rechazar cualquier
favor, como dinero o llevarlo a la casa al salir de la escuela.

Intimidad

Es fundamental orientar a los nifios en lo concerniente a la intimidad. Insista
en que sepa que debe proteger su intimidad tanto en casa como fuera de
casa, sobre todo cuando esta cerca de desconocidos. Aunque no debe
asustarlo, cercioérese de que entienda que nadie le puede tocar sus partes
intimas, a menos que mama o papa le asegure que no hay ningin problema
(como cuando va al médico). Lamentablemente existen personas que se
aprovechan sexualmente de los nifios, pero esa es una realidad y, por lo
tanto, los nifios tienen que aprender a andar con los ojos bien abiertos.
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Si sigue las noticias, el abuso sexual contra los nifios parece ser muy frecuente.
Segun estadisticas, hasta el 40 por ciento de los ninos sufre alguna forma de
abuso sexual. Pero no se intranquilice demasiado. El abuso sexual contra los
nifios existe, sin duda, y usted debe hacer todo lo posible por proteger a sus
hijos. No obstante, mi sentido comiin y mi experiencia como terapeuta sexual
me dicen que el problema no es tan generalizado como se dice.

Digale a los nifios que busquen a un adulto

Tan importante como indicarles a los nifos lo que no deben hacer es decirles
que, si un desconocido se les acerca de una forma impropia, salgan corriendo
y avisen a un adulto. Creo que para un nifio es mas facil cumplir con la
primera parte (no hacer ciertas cosas) que con la segunda. ;Por qué? Porque,
si son victimas de abuso sexual o de conductas sexuales inapropiadas de
parte de un desconocido, los niflos suelen borrar ese episodio de la mente, o,
si piensan que hicieron algo malo, tratan de ocultéarselo a los padres.

Como usted quiere que sus hijos se lo cuenten todo, debe recordarles que no
los castigara si le comunican que algo ha ocurrido. Transmitirle esa
sensacion de seguridad no es facil y pienso que la mejor forma de lograrlo es
repitiendo el mensaje varias veces hasta que esté relativamente seguro de
que su hijo lo entiende.

Si un nifo lo informa de algo fuera de lo comin, trate de controlar sus
emociones. De lo contrario, el pequefio percibird que algo anda mal, y eso
puede bloquear la comunicacién en un momento en que usted necesita que
le cuente todo. Trate de mantener la calma y de ser practico para obtener la
mayor cantidad de informacion.

Aliarse a otros padres

Siempre es mejor crear una red de apoyo antes de que ocurra un problema,
en vez de hacerlo después que suceda. Por lo tanto, le recomiendo que se
ponga de acuerdo con los padres y los vecinos de su barrio. Repito que no
hace falta ponerse paranoico —no hay un pervertido sexual a la vuelta de
cada esquina—, pero estar preparado por si aparece es, indudablemente,
buena idea.

Los padres pueden organizarse de forma simple. Convoque a una reunién en
la que todos acepten supervisar a los nifios de los demas, y prepare una lista
de sus nombres y nimeros de teléfono de la casa, del celular y del trabajo. El
aspecto mas importante de esta organizacion es que, si un adulto del barrio
ve algo sospechoso, sepa que tiene su permiso para averiguar qué esta
pasando y que pueda comunicarselo a usted.
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Los integrantes del grupo también pueden crear un comité a cargo de revisar
el listado estatal de individuos convictos por delitos sexuales, o el registro
nacional del Departamento de Justicia de los Estados Unidos (www.nsopr.
gov), e informar sobre lo que han encontrado.

La Educacion Sexual en los Nidios
de Mds Edad

En este capitulo, le he ofrecido algunas ideas sobre como hablar sobre temas
sexuales con los niflos pequenos, pero esa conversacion se complica mucho
mas con los nifilos mayores. Muchos padres rehiyen el tema, con la
esperanza de que no ocurra nada malo, pero, en estos tiempos de sida, eludir
el tema es una maniobra riesgosa. Si, es probable que en la escuela le
expliquen algunas cosas sobre el sida y otros temas sexuales, pero ;es
suficiente con esa informacion?

En mi opinién, el sexo es un tema que los padres y las escuelas deben manejar
juntos, con una participacion activa de ambos grupos. Los maestros estan
mejor preparados porque son educadores profesionales, pero transmitir el
mensaje moral, que es un componente importante, es responsabilidad de los
padres. Para mas detalles sobre este tema, vea el Capitulo 23.

Saber no es lo mismo que hacer

La mayor preocupacién que algunos padres expresan sobre la educacion
sexual es que, si reconocen ante sus hijos adolescentes que el sexo existe y
les explican formas seguras de tener relaciones sexuales, entonces les
estaran indicando que no hay problema con las relaciones prematrimoniales.
Ese temor carece de fundamento si usted, como padre o madre, toma el
control de la situacion. Si le dice a su hijo en términos claros que no aprueba
las relaciones sexuales prematrimoniales, su hijo no se confundira.

Muchos padres evitan el tema del sexo (y del uso de drogas) porque temen a
preguntas sobre su pasado. ;Tienen sus hijos el derecho de saber los detalles
de su vida sexual actual? Entonces tampoco tienen por qué saber sobre su
pasado sexual. Simplemente deje claro que su pasado no forma parte de la
discusion.

Sé que muchos adolescentes tienen relaciones sexuales. Por lo tanto, permitir
que su hijo salga al mundo sin saber bien lo que son las practicas sexuales
mas seguras es mucho mas peligroso que explicarle los detalles del sexo.
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La libido es muy fuerte, y, si dos jovenes se enamoran, es posible que
terminen en la cama. Usted puede retrasar ese momento, pero no puede
evitarlo, porque no puede estar con ellos cada segundo. Por lo tanto, su tarea
como padre o madre consiste en asegurar que su hijo entienda las formas
mas seguras de tener relaciones sexuales.

Dar o no dar condones

Algunos padres se toman sus responsabilidades tan en serio que se cercioran
de que sus hijos adolescentes, sobre todo los varones, sepan donde se
guardan los condones en la casa. Como ningtn padre puede resistir la
tentacion de contar esos condones de vez en cuando, si adopta esta norma
debe estar preparado para aceptar la vida sexual de su hijo.

Si usted se conoce bien y sabe que tomara cartas en el asunto tan pronto
como los condones empiecen a desaparecer, entonces es mejor que no haga
el papel de farmacia. Los condones son faciles de conseguir, pero ganarse la
confianza de un hijo no resulta tan sencillo. Si el joven presiente que usted
guardo6 esos condones para pescarlo usandolos, la relacion entre los dos
estard en peligro.

Otros Mensajes Que No Quiere Enviar

Usted se comunica de muchas formas con su hijo, y esa comunicacion
siempre tiene un efecto, aun cuando no se dé cuenta. Asi que vigile lo que
hace y dice frente a ellos. Estos son algunos ejemplos:

Papa y Emily

Cuando Emily era pequeiita, le gustaba sentarse en las piernas de su
papa. Lo besaba y lo abrazaba, y él se sentia feliz. Pero cuando comenzé
a convertirse en una mujer, cuando le empezaron a crecer los senos y le
cambio la figura, el papa suprimio esas senales fisicas de afecto. Decidi6
que eran inapropiadas y empez6 a tratar a Emily como a una mujer y no
Ccomo a su nina.

Emily se sinti6 lastimada. No entendia por qué su papa la rechazaba.
Pensaba que habia hecho algo malo y, para compensar la pérdida del
carino de su padre, busc6 a alguien que la hiciera sentirse bien, y no
tard6 en encontrar a un muchacho dispuesto a complacerla.

Algunas jévenes reaccionan de la misma forma que Emily si sus padres se
alejan stibitamente de ellas cuando llegan a la pubertad. Otras piensan que
son feas y que por eso el padre las rechaza, y se encierran en si mismas.
Ninguna de las dos reacciones es buena, y por eso los padres deben ser muy
cuidadosos en la forma como tratan a sus hijas.
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El caso de Billy demuestra que algunos padres no reconocen la individualidad
de sus hijos.

Papa y Billy

El padre de Billy salié con muy pocas chicas durante sus afios de
bachillerato. Se cas6 con su primera novia de la universidad y nunca mas
tuvo otra mujer. Aunque amaba a su esposa, a veces lamentaba no haber
tenido otras parejas.

El padre y Billy siempre fueron muy unidos. Practicaban deportes y veian
partidos juntos. Cuando Billy empez6 a salir con chicas, su padre
comenzd a vivir sus suefos a través de su hijo. Admiraba a las
muchachas con las que Billy salia, y lo alentaba a tener relaciones
sexuales con ellas, haciéndole comentarios como: “Hijo, esta parece que
es buena en la cama”.

Billy quiza no hubiera tenido relaciones sexuales con esas primeras
novias, pero, por la forma en que su padre le hablaba, le parecia que
debia hacerlo. Y asi lo hizo. Pero en el fondo le molestaba la actitud del
padre. La relacion entre ambos comenz6 a desintegrarse porque Billy no
queria que su padre se enterara de que estaba saliendo con alguien, y
preferia no llevar a sus amigas a la casa.

Los padres pueden cometer toda clase de errores, pero tal vez no comprenden
la gravedad de los que tienen que ver con el sexo. Cuando analice como se
comporta alrededor de sus hijos, pongase en el lugar de ellos. Si, desde la
perspectiva de ellos, no le gusta lo que ve, trate de cambiar su conducta. Si le
cuesta trabajo lograrlo, pero sospecha que puede estar cometiendo algunos
errores, busque libros que aborden los puntos que le preocupan.

Recuerde que, aunque el sexo nos convierte en padres, no nos hace expertos
en criar hijos. Sin embargo, usted puede descubrir como ser mejor padre, y,
hacerlo, bien vale la pena.
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para la ocasién, no me referia al himno de
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En esta parte . . .

En la tradicién judia, el nimero 18, que significa vida,
es considerado como un niimero de buena suerte.
Pero mis buenos amigos de la serie de libros Para
Dummies estan mas apegados al nimero 10. Por lo tanto,
aqui encontrard, 10 maneras de hacer el amor de forma
mas segura, 10 cosas que a los hombres y a las mujeres
les gustaria que sus contrapartes supieran sobre el sexo,
y 10 sugerencias para ser un amante magnifico. Pero si
después de todo esto, ain duda que pueda convertirse en
un amante fabuloso, recuerde: todo depende de que se lo
proponga. Y si hay algo que espero que haya aprendido
de este libro, es a ver el lado positivo de la vida. L’chaim.




Capitulo 25

Diez Consejos Para Tener
Relaciones Sexuales
Mas Seguras

En Este Capitulo
Aprender a decir que no
Limitar la cantidad de parejas sexuales
Mantenerse alerta
Iniciar una conversacion sobre el sexo seguro

Evitar los comportamientos riesgosos

‘ uando dos personas tienen relaciones sexuales, no hay garantias
absolutas en materia de seguridad, pero usted puede disfrutar de una
vida sexual més segura si sigue atentamente los consejos de los expertos.

Si le resulta dificil recordar las diez recomendaciones siguientes, escribaselas
en la mufieca con un marcador cada que vez que tenga la mas minima
posibilidad de irse a la cama con alguien. Hagalo asi hasta que se le graben
en la mente, al lado de donde guarda las cosas que nunca se le olvidan.

Aprenda a Decir No

Nadie se ha muerto por no tener relaciones sexuales, pero si por contraer
una enfermedad de transmision sexual.

Si desde hace tiempo no tiene relaciones sexuales y de buenas a primeras se

le presenta una oportunidad, no debe dejarse llevar por los impulsos. Cuanto
menos conozca a la otra persona, mayor serd la probabilidad de que él o ella

le contagie una enfermedad.
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Por supuesto, usted puede tratar de protegerse, pero no hay una forma
ciento por ciento segura de hacerlo. Recuerde que lo que esta en juego es su
vida. {No cree que valga la pena ser precavido?

Limite la Cantidad de Parejas Sexuales

&SENCM/

(Alguna vez vio el truco que los payasos hacen con un carrito? El carrito da
vueltas por la pista, y a todas luces parece que dentro solo cabe una persona.
Pero, de pronto, del carrito salen uno, dos . . . 25 payasos, con sus zapatos
enormes y todo. Pues bien, cuando piense en tener una nueva pareja sexual,
evoque la imagen del carrito y los payasos. Cuantas mas parejas sexuales
tenga, mas probabilidades tendra de encontrarse con algin problema.

En la intimidad, usted y su pareja no son los Ginicos que comparten la cama.
Ocultas bajo las sdbanas estan todas las parejas con las que esa persona
sostuvo relaciones intimas, y también las parejas de esas parejas. Y, aunque
no los vea, cualquier virus que esas personas hayan dejado en el interior del
cuerpo tibio y desnudo que reposa a su lado, estara listo para aprovechar
cualquier resquicio por donde pueda penetrar en usted.

Para un virus, usted es simplemente un receptor, el lugar perfecto donde
reproducirse y multiplicarse. Debo aclarar que la conciencia de un virus no
esta tan bien desarrollada como su capacidad de reproducirse, por lo que
acabaré con usted sin remordimiento alguno.

No Confie Solo en Sus Instintos

Hay personas que a simple vista parecen honestas. Instintivamente uno sabe
que, si les presta el automovil, se lo devolveran exactamente a la hora que
acordaron. Pero ;qué ocurre si tienen doble personalidad, y la otra mitad
malvada huye con su automoévil para luego venderlo en piezas? Usted confio
en sus instintos y se equivoco.

En el campo de las enfermedades de transmisién sexual, el problema de
confiar en los instintos es que muchas personas creen que estan saludables,
pero a veces se equivocan. Algunas enfermedades de transmisién sexual
invaden el organismo sin producir sintomas; por lo tanto, si esas personas
le dicen que jamas han estado enfermas, le estaran siendo completamente
honestas. En tales circunstancias los instintos de usted fallaran porque la
honestidad de estos individuos no vale de nada. Esas personas tienen un
lado oscuro que ellas mismas desconocen. Estan convencidas de que no
pueden contagiarlo, pero si pueden.
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@“ En materia de enfermedades de transmision sexual, es preferible precaver

que tener que lamentar. En lugar de confiar en sus instintos, siga las reglas
para tener relaciones sexuales mas seguras. A la larga, no se arrepentira.

Manténgase Siempre Alerta Cuando
Esté con Desconocidos

Con frecuencia recomiendo tomar una o dos copas de vino para relajarse
y disfrutar mas el sexo. Sin embargo, ese consejo solo es valido si los
involucrados ya tienen una relacién de pareja. En algunas situaciones,

el efecto del alcohol o de las drogas puede resultar muy peligroso.

Muchas personas han terminado en la cama en circunstancias en las que, de
estar sobrias, jamas habrian dicho que si. Si va a un bar con unos amigos y se
toma unas cervezas de mas, las probabilidades de que la situacién entre en el
plano sexual son pequeias. Pero si lo invitan a una fiesta en una casa y usted
no conoce muy bien al anfitrién o a la mayoria de los invitados, tal vez tenga
que arrepentirse de las consecuencias si bebe demasiado.

Posiblemente termine en un cuarto, desnuda, con alguien que le hace cosas
muy intimas. En esas circunstancias usted no va a pensar en sexo seguro,
si es que puede pensar en algo. Y lo mismo ocurre con la persona que esta
con usted.

Para tener relaciones sexuales mas seguras, es preciso que sea responsable.
Y, para ser responsable, usted debe estar en control de todas o casi todas sus
facultades. Por lo tanto, si la situacién requiere que agudice los sentidos,
pida un refresco o una cerveza sin alcohol, si no desea que los demas se den
cuenta de que entre sus planes esta mantenerse sobrio.

Converse con Anticipacion Sobre las
Relaciones Sexuales Mds Sequras

Si sale con alguien y la relacién esta progresando, no espere mas para
conversar sobre el tema de las relaciones sexuales mas seguras. Cuanto mas
se acerquen al momento de tener contacto sexual, mas dificil le sera
aplazarlo.

Y, si ya se han quitado la ropa, serd demasiado tarde para comenzar a pensar
en como protegerse. Por lo tanto, creo que debe platicar sobre ese tema
mucho antes de alcanzar este punto. Si piensa pedirle a su pareja potencial
que se haga la prueba del sida, ambos tendran que esperar seis meses para
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tener relaciones sexuales con coito. Asi que, cuanto més pronto pongan las
cartas sobre la mesa, mas rapido podran disfrutar el sexo (vea el Capitulo 19).

Estoy convencida de que para usted aspectos como la honestidad y la
capacidad de entrega son tan importantes que jamas se involucraria con
alguien antes de comprobar que tiene esas cualidades. Si a esa lista le afade
también la historia sexual de esa persona, estard dando pasos mas seguros.

Use Condones

Los condones no ofrecen proteccién completa contra las enfermedades de
transmisién sexual. Si no se usan bien, pueden gotear. De vez en cuando se
rompen. Y algunos virus, como el de la hepatitis B, atraviesan el latex. Pero
si esto se compara con la alternativa de practicar el coito “al natural”, los
condones vienen a ser como las paredes de ladrillo que el tercer cerdito
construy6 para protegerse del lobo.

No hay excusa valida para no usar un condén. El condén no impide que los
hombres lleguen al orgasmo. Es probable que les guste mas tener relaciones
sexuales sin ponérselos, y eso no lo puedo negar, pero hacerlo con condén es
mucho mejor que no hacerlo. Y, cuando se trata de proteger su salud, esta
regla no admite excepciones.

Para usar un condén hace falta tenerlo. Aunque los jévenes suelen llevar
condones en la billetera, para casos de “emergencia”, el calor y el tiempo los
danan. Por lo tanto, asegirese de que el condén que se ponga esté en buenas
condiciones. En estos tiempos, no solo los hombres deberian cargar con
condones. Cualquier mujer sexualmente activa debe estar preparada para
protegerse de los embarazos no deseados y también de las enfermedades de
transmision sexual.

Cultive Su Relacion antes
de Llegar Mds Lejos

Hay quienes se vuelven paranoicos con el tema de las relaciones sexuales
mas seguras, y no los culpo por tomar todas las precauciones imaginables.
Pero hay mucha gente que ni siquiera piensa en este asunto. Si el momento
es especial, si esa noche las estrellas brillan con mas intensidad que nunca,
si la quimica es simplemente perfecta y no hay un condén a mano, se dejan
llevar por las circunstancias. Recriminar a alguien que se comporta asi no
sirve de nada; seamos honestos, el sexo es parte de la naturaleza humana.
Nadie es perfecto y, de cuando en cuando, todos cedemos a la tentacion, ya
sea frente a la magia de una noche de luna o a un pote de Haagen-Dazs.
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La clave para tener relaciones sexuales mas seguras es no irse a la cama con
alguien hasta que no hayan cultivado su relacién de pareja. Si ya conoce bien
a esa persona, si llevan tiempo saliendo, si han tenido largas platicas sobre
la vida y el amor y ya sabe sobre sus experiencias sexuales pasadas, y, si
después de todo esto esta convencido de que tener relaciones intimas con
esa persona es razonablemente seguro (utilizando un condén, por supuesto),
entonces estara en condiciones de dar el paso.

Lamentablemente hay gente mentirosa que les contagia enfermedades
terribles a personas inocentes. Ni siquiera un certificado de matrimonio
garantiza inmunidad contra las enfermedades de transmisién sexual. Pero
en la vida no existen garantias absolutas, y dia tras dia tenemos que tomar
decisiones cuyas consecuencias no conocemos de antemano. No puede
permitir que lo desconocido lo paralice. A veces no queda otro remedio que
dar el paso. Sin embargo, si toma todas las precauciones a su alcance, las
probabilidades de salir con éxito son mucho mayores.

los Comportamientos Riesgosos

Las posibilidades de transmitir el virus del VIH a través del sexo anal son
mayores que a través de otros tipos de sexo. Practicar el sexo oral sin
proteccion no es una forma de tener relaciones sexuales mas seguras. Irse

a la cama con alguien que conoce en un bar de intercambio sexual o en las
llamadas saunas para homosexuales es peligroso. El intercambio de esposas
también representa una amenaza para la salud. Usar las agujas de otra
persona es una invitacién a compartir el VIH, el virus causante del sida.

La mayoria de la gente no se atreve a pensar en esos comportamientos
riesgosos, pero otras sienten una atraccion especial por vivir al borde del
precipicio. Estas personas parecen desafiar al destino y, con bastante
frecuencia, el destino les gana la batalla.

Las conductas arriesgadas pueden ser muy emocionantes en el momento.
Pero en la cama de un hospital, al borde de la muerte, esa emocién deja de
ser un recuerdo alegre para convertirse en una pesadilla que vivira una y otra
vez hasta el dltimo dia.

v Si no puede evitar ir a un bar de intercambio sexual o a una sauna para
homosexuales, mastirbese mirando a otros, pero no haga nada
peligroso.

v Si presenciar lo que ocurre en un club de intercambio sexual le resulta
demasiado tentador, vaya con su pareja y no tenga relaciones sexuales
con nadie mas.

v Si consume drogas, deje ahora mismo lo que esté haciendo y salga a
buscar ayuda (vea el Apéndice B).

395
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Estoy convencida de que usted puede hacer acopio de voluntad y evitar los
comportamientos riesgosos. Pero, si le resulta dificil lograrlo por cuenta
propia, busque ayuda.

No Se Olvide de las Demds ETS

Auque el sida acapara todos los titulares, no es la Ginica enfermedad de
transmision sexual. La mayoria de las ETS existen desde hace cientos
de anos (vea el Capitulo 19).

Hay quienes dicen que Cristobal Colén llevé la sifilis a Espaina desde el Nuevo
Mundo. Sea cual sea la forma en que se propagd por todos los rincones del
planeta, la sifilis ha asediado a la humanidad desde hace mucho tiempo, y le
cost6 la vida a muchas personas antes de que la ciencia médica le hallara cura.

Algunas formas de sifilis y gonorrea se han vuelto resistentes a los tipos y
dosis comunes de antibi6ticos, lo cual significa que ya no son enfermedades
a las que podamos mirar con indiferencia. La Hepatitis B es mucho més
contagiosa que la mayoria de las ETS; lo bueno es que existe una vacuna
que la previene. Todavia no hay una vacuna contra el herpes, ni tampoco
una cura. Por lo general, la pareja de alguien que padece herpes termina
contagiandose. Ciertas ETS, como la clamidia, estan extendiéndose
rapidamente por todo el pais. Y, ahora que se ha demostrado que el cancer
cervical esta relacionado con el virus del papiloma humano, las mujeres
deben recordar que, si tienen relaciones sexuales con una persona de alto
riesgo, corren peligro de enfermarse de cancer.

Aunque piense que su pareja no tiene sida, y tal vez sea asi, eso no significa
que usted esta a salvo de contraer una ETS. El escenario sexual es como un
campo de batalla; por lo tanto, tenga mucho cuidado, por favor.

No Desestime Sus Otras Opciones

Si tiene relaciones sexuales con el propésito de concebir un bebé, entonces
la Gnica manera de lograrlo es a través del coito. Pero, si el fin no es procrear,
sino sentir placer, entonces hay muchas otras formas de disfrutar el sexo sin
los riesgos que implica el coito.

El peligro del coito radica en el intercambio de fluidos corporales, que
pueden contener virus de distintos tipos. Pero, para llegar al orgasmo, no
hace falta intercambiar fluidos. Usted y su pareja pueden ponerse trajes
enterizos de goma de una sola pieza, para que ni una sola gota de sudor
toque al otro, y, aun asi, disfrutar el orgasmo.
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\ENTE Las manos y los dedos son increiblemente agiles y pueden proporcionar
mucho placer. (El sexo oral, aunque es una practica mas segura que el coito,
m no es una forma de tener relaciones sexuales mas seguras, porque hay
intercambio de fluidos corporales.) Si quiere ser creativo, el dedo gordo del
pie puede ser un buen sustituto. El hombre puede frotar el pene entre los
senos de la mujer, y los vibradores ofrecen orgasmos fabulosos, todo esto
sin entrar en contacto con una sola gota de liquidos corporales.

Si de verdad necesita desahogarse sexualmente, pero no conoce muy bien
a la otra persona, piense en estas practicas sexuales mas seguras. Recuerde:
es posible disfrutar del sexo sin tener que lamentarlo mas tarde.
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Capitulo 26

Diez Cosas Que las Mujeres
Quisieran Que los Hombres
Supieran Sobre el Sexo

En Este Capitulo
Cuidar la apariencia fisica
Entender el papel del clitoris
Tomarse el tiempo

Convertir las tareas cotidianas en algo sexy

M e sorprende que tantos hombres digan estar desesperados por tener
relaciones sexuales y, sin embargo, no se esfuercen por averiguar qué
hace falta para que el sexo sea verdaderamente placentero. Por lo tanto, si no
esta satisfecho con lo que recibe, préstele mucha atencién a estos consejos.
Sé bien que con frecuencia los hombres se muestran reacios a pedir ayuda
cuando no saben cémo encontrar una direccion, pero si lo que usted ha
perdido es la ternura, aqui hallara algunas sugerencias para entrar en el tinel
del amor.

La Caballerosidad Aiin Existe

Con excepcién de un puiiado de ultrafeministas que se molestan cuando un
hombre les abre la puerta o les ofrece el asiento, a la mayoria de las mujeres
todavia les gusta que las traten como damas. Regalarle flores o chocolates

a una mujer, invitarla a cenar, llamarla por teléfono durante el dia . . . esos
pequeiios detalles son importantes porque indican que usted siente algo
por ella.
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Hay hombres que se saben todos los trucos sexuales pero no ponen el
corazoén en lo que hacen. Tienen un solo objetivo en mente: llevarse la mujer
a la cama. Si usted es uno de ellos, en realidad no anda en busca de una
relacion, sino de agregar otra muesca a la cabecera de su cama. Durante un
tiempo se sentird orgulloso de su conquista, pero, tarde o temprano, se dara
cuenta de cudn solitaria ha sido su vida.

Los gestos vacios no son actos de caballerosidad, y tampoco le merecen al
hombre el titulo de caballero. No solo hay que mostrar afecto, también hay
que sentirlo.

La Apariencia Si Cuenta
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Aunque muchos hombres se preocupan por su cabello (quizas porque saben
que les durara poco), la mayoria no le presta mucha atencién a su apariencia
personal. Comprendo que, si anda de traje y corbata el dia entero, esté
ansioso por cambiarse de ropa en cuanto entra a su casa. Las mujeres que
trabajan llegan también desesperadas por quitarse los tacones y el traje
sastre. Pero si usted se pone siempre la misma camiseta rasgada y los
mismos pantalones manchados de pintura, eso desencantara a su pareja.

Es probable que, como hombre al fin, se fije en c6mo se ven las mujeres que
estan a su alrededor. Tal vez se concentre mas en el largo de la falda que en la
combinacién de los zapatos y la cartera, pero lo cierto es que la apariencia
de las mujeres no le resulta indiferente. Sin embargo, aunque la mayoria de
las mujeres se preocupan por verse bien para sus esposos, muchos hombres
no pagan con la misma moneda.

Quizas usted es uno de esos hombres que cree que no es atractivo, pero si lo
es, al menos para su pareja. Por lo tanto, esfuércese por proyectar esa
imagen.

Si se queja de que su esposa no quiere hacer el amor con tanta frecuencia
como usted, sospecho que tendria mas éxito si comenzara a vestirse con
gusto en lugar de andar como un desarrapado.

No Se Puede Apresurar el Amor

La idea de que los hombres se excitan sexualmente méas rapido que las
mujeres es totalmente cierta. Las mujeres necesitan tiempo para prepararse
para el sexo, y esto implica mucho més que los juegos sexuales que tienen
lugar cuando los dos ya estan desnudos en la cama (o en la bafiera o en el
piso de la cocina).
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Las mujeres darian cualquier cosa porque los hombres entendieran que, si
quieren hacer el amor, primero deben ponerle un toque de romance a la
situacién. Ir a cenar al mejor restaurante de la ciudad seria fabuloso, pero
también funciona un rato de conversacién apacible, que le permita olvidar
las preocupaciones del dia y ponerse de animo para el acto sexual. Por lo
tanto, aunque esté desesperado por empezar, le recomiendo que sea mas
paciente.

Si usted es como la mayoria de los hombres, seguro que, antes de casarse

o de vivir juntos, no le costaba trabajo concederle ese tiempo a su pareja.
Probablemente la llamaba, se ponian de acuerdo, iban a cenar, caminaban un
rato y se miraban a los ojos. De esa forma ella se iba preparando mentalmente
para tener relaciones sexuales con usted. Los hombres tienen que entender
que el romanticismo debe continuar aun después de que le hayan dado el si.
Esto no quiere decir que lo hagan siempre, pero si con bastante frecuencia
como para demostrar que siguen interesados en su pareja.

El Clitoris No Es un Pene Pequeiio
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Aunque es obvio que nuestros cuerpos son diferentes, muchos hombres
piensan que el clitoris es un pene pequeno. Saben que el clitoris le permite a
la mujer llegar al orgasmo, pero no entienden que es bastante mas delicado
que el pene. A muchas mujeres les duele que le toquen directamente el
clitoris y, para llegar al orgasmo sin sentir dolor, solo necesitan estimulacién
alrededor de esa zona. Los hombres deben recordar esto: el hecho de que el
clitoris se agrande y se endurezca cuando la mujer se excita sexualmente no
significa que sea igual que un pene.

Hay hombres que muestran la misma actitud hacia los senos de la mujer. Los
tocan como si estuviesen amasando pan, olvidando que estan conformados
por tejidos sensibles y se pueden lastimar. Sus parejas también agradecerian
que fueran méas cuidadosos con las rodillas y los codos, y que hicieran un
esfuerzo especial por no apoyarse sobre su pelo. De lo contrario, en lugar de
un calvo tal vez habra dos.

A la gran mayoria de las mujeres no les gusta que les hagan el amor con
rudeza. Si quiere que su pareja llegue al orgasmo, haga su labor suavemente
y tendra mejores resultados. Y no olvide nunca que la buena comunicacién
es la mejor forma de saber qué es lo que a ella le gusta.
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Las Mujeres Necesitan Disfrutar esos
Momentos Posteriores al Acto Sexual

Las mujeres se quejan mucho sobre la forma en que los hombres hacen el
amor, pero la queja mas frecuente es que se quedan dormidos demasiado
rapido. A la mujer le toma mas tiempo excitarse y también salir del estado
de excitacion sexual (vea el Capitulo 11). Si usted se da media vuelta y se
duerme (o0 se levanta y se va a la sala a ver un juego de béisbol), ella se
sentird abandonada. Y dejarla a solas con sus sentimientos no es una buena
forma de ponerle punto final a un encuentro intimo.

No le pido que le dedique el mismo tiempo que al juego sexual previo. Pero,
si después de “hacerlo”, un amigo lo llama para invitarlo a un partido de
fatbol que comienza dentro de una hora, ;le diria que no puede ir porque
tiene demasiado suefio? Seguro que no. Entonces, ;no cree que su esposa o
su pareja merece 10 minutos de su tiempo despierto? (Pista: La respuesta a
esa pregunta es si.)

Los momentos de caricias después del acto sexual tienen una ventaja extra:
si hace las cosas bien, la sensacion de bienestar durara hasta el dia siguiente
y se convertird en el comienzo del juego sexual previo a la préxima sesion
amatoria. jY no me diga que va a estar muy cansado para eso!

La Perversion No Es Nada Sexy

Recibo muchas cartas de mujeres que me preguntan por qué los hombres
siempre quieren que ellas hagan algo que raya en lo pervertido. Verlas
haciendo el amor con otra mujer es una de las solicitudes mas frecuentes.
Pero mientras que algunos hombres solo desean ser espectadores, a otros les
gusta participar. A algunos ni siquiera les importa si la tercera persona es un
hombre o una mujer; simplemente quieren protagonizar una relacion sexual
entre tres. Otros, por su parte, afloran participar en un grupo de intercambio
de esposas o visitar un club de intercambio sexual.

No digo que las mujeres nunca promuevan este tipo de comportamiento,
pues algunas si lo hacen. Pero, por lo general, los hombres son los que tienen
esos apetitos raros.

Las esposas que me escriben quieren entender el porqué de este
comportamiento, pero atn no he encontrado una buena respuesta. Tal vez se
deba a que los hombres tienen una imaginacién mas activa, o a que han visto
demasiadas peliculas pornogréaficas. Sea cual sea la razén, la mayoria de las
mujeres no quieren participar en esas escenas. Estan satisfechas con
sostener relaciones sexuales con su hombre, sin necesidad de observadores
ni de compaiiia.
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Estoy completamente a favor de las fantasias, asi que jamas les diré a los
hombres que dejen de darle rienda suelta a la imaginacién. Si quiere pedirle
a su esposa 0 a su novia que comparta esa fantasia con usted, hagalo, pero
no la presione si le dice que no. En lugar de eso, cuando estén juntos,
imagine que estan haciendo lo que tanto lo excita. De lo contrario, si sigue
asediandola con el mismo tema, solo conseguird apagar su interés sexual, y
usted se quedara sin sexo de ningtn tipo.

Las Miradas Atrevidas Tienen
un Precio: Menos Sexo

Alos hombres les gusta mirar a las mujeres, y a ellas por lo general no les
molesta que las miren. Pero cada cosa tiene su momento. Si en medio de una
cita amorosa ve a una mujer espectacular y se queda mirandola embobado,
esa situacion no le va a agradar nada a su pareja. Se molestara, discutiran y
las posibilidades de que tengan un encuentro sexual durante las proximas
horas seran muy escasas, o tal vez nulas.

A las mujeres les gusta que les presten atencion y, cuando estan con un
hombre con quien mantienen relaciones sexuales, esperan que él se concentre
en ellas. Por otra parte, las mujeres no encuentran atractivo alguno en tener
que disputarse la atencién del hombre, y en eso se incluye competir con los
juegos de béisbol por television, los autos deportivos que pasan por el barrio
y, sobre todo, con las mujeres bonitas que caminan por la calle.

Para su pareja es importante creer que usted la considera la mujer mas
deseada de la tierra. Pero ;podra hacerlo si no deja de mirar a otra?

Con Prisa No Llegard a Ninguna Parte

Vayamos al grano. Obviamente, si la mujer necesita tiempo para excitarse y
alcanzar el orgasmo, es un problema que el hombre no pueda mantener la
ereccion.

El término eyaculacion precoz se utiliza en los libros de sexologia para
referirse a ese trastorno, pero en verdad no tiene por qué preocuparse si la
etiqueta de eyaculador precoz le sienta bien, pues se trata simplemente de
un problema de aprendizaje.
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Para saber si pertenece a la categoria de los eyaculadores precoces no
necesita un cronémetro, basta con que se pregunte si esta descontento con
su desempeiio sexual. Si quiere durar mas, pero no puede, haga la tarea que
menciono en el Capitulo 20. Por otra parte, si es mas rapido que un conejo,
pero sabe hacer cosas increibles con el dedo gordo del pie, y usted y su
pareja estan satisfechos, entonces no se preocupe.

Cambiar Paiiales Es Sexy

(Cuantos padres cambian o han cambiado panales? Estoy segura de que
esta idea no le parece nada sexy. Pero si atin no se ha dado cuenta de cuan
importante es para su vida sexual cambiarle el pafial a su bebé, todavia no
merece el titulo de “amante fabuloso”.

Aunque las maméas cambian un millén de pafiales, no por eso la tarea les
resulta mas agradable. Y muchos papas piensan que, como mama se la pasa
cambiando panales (a pesar de que trabaja fuera de casa), seguro debe
gustarle. Créame, eso no le gusta a nadie. Los bebés son encantadores, por
supuesto, pero en la tarea de cambiar paifales hay un elemento que a todos
nos desagrada.

Por lo tanto, cuando el padre se brinda para realizar el “trabajo sucio” (fijese
que la palabra clave es “brindarse”, con sonrisa y todo), la madre se siente
feliz. Tan feliz que todavia lo recordara en la noche y probablemente el papa
reciba su recompensa.

Obviamente, el mismo principio es valido para cualquier tarea que siempre le
toca a la mujer: lavar los platos, doblar la ropa recién lavada, desempolvar el
librero. . . . Pero no lo haga solo porque espera algo a cambio. Le garantizo
que, si brinda su ayuda voluntaria para hacer esos trabajos dificiles, sera
recompensado.

QOue No Pueda No Quiere
Decir Que No Deba

Esto va dirigido a los hombres de mas edad. Sé bien que las cosas a veces
no le salen como antes, pero eso no significa que su vida sexual se haya
acabado, sino que necesita mas tiempo para prepararse para la préxima
sesion amatoria. Recuerde esta verdad de Perogrullo, que muchos no
aceptan o no logran entender: no es preciso tener una ereccién para
proporcionarle placer a la mujer.
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A menudo ocurre que si la esposa quiere tener relaciones sexuales, y el
esposo no, él se hace de la vista gorda o, si no logra la ereccién, renuncia
completamente a la idea del sexo. Pero no hay una ley que diga que para
hacer el amor es imprescindible la ereccion. Usted puede darle placer a su
esposa de distintas maneras. Y puede proporcionarle orgasmos fabulosos
con los dedos, la lengua o un vibrador.

No sea egoista. El hecho de que no se sienta con 4nimo para hacer el amor,
no quiere decir que su mujer deba quedarse con las ganas. No olvide que las
buenas acciones siempre son recompensadas. De modo que, si un buen dia
precisa ayuda para lograr la ereccion, ella recordara que usted le dio la mano
cuando tanto lo necesitaba.
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Capitulo 27

Diez Cosas Que los Hombres
Quisieran Que las Mujeres
Supieran Sobre el Sexo

En Este Capitulo
Dar senales claras
Dejar la luz encendida
Darle una mano . . . o una boca
Permitir que mire sin ponerse celosa

Comprender los cambios que se producen en su cuerpo

S sigue creyendo que el amor entra por la cocina, entonces todavia tiene
mucho que aprender sobre los hombres. Entre los restaurantes de
comida rapida, las pizzerias y la comida china a domicilio, a los hombres les
sobran las maneras de arreglarselas solos. Lo que no les agrada mucho es
ocuparse de otras necesidades, y no me refiero a pegar botones. Por lo tanto,
si quiere enriquecer su relacion, lea atentamente los consejos que ofrezco en
este capitulo.

No Dé Seriales Contradictorias

Excitar a un hombre no es nada dificil y, si no tiene cuidado, puede hacerlo
sin proponérselo. Aunque a las mujeres les toma tiempo excitarse, un
hombre puede lograr una ereccién en milésimas de segundos, o al menos asi
parece. Y, con esos reflejos tan rapidos programados en su cerebro, resulta
facil confundir a un hombre con un gesto en el que usted ni siquiera reparé.

Suponga que acaba de llegar a casa, sudada y desesperada por quitarse la
ropa después de un dia caluroso y un trafico infernal. Sin pensarlo, suelta
los zapatos, se sube la falda y se quita las medias. jAh! jQué alivio! Mientras
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tanto, su pareja presencia la escena. Desde su punto de vista, usted no esta
haciendo esto para refrescarse, sino que se trata de un striptease . . . nada
mas y nada menos que en la sala. Tal vez ya se acostumbrd6 a verla cuando
se cambia de ropa en la alcoba sin que eso lo excite (o tal vez no), pero
presenciar esta subita muestra de desnudez donde menos se lo esperaba
va a hacer que la sangre se precipite hacia el sur de la frontera.

Ahora él esta pensando en cosas calientes y usted en cosas frias, como
meterse en la ducha, por ejemplo. El comienza a acercarsele, usted le
descubre ese brillo en los ojos y piensa: “;estara loco?”. Entonces se le
escapa y se dirige directamente a la ducha. Si ese dia realmente estan
desfasados en la comunicacién, después del bafio usted empezara a pensar
en “eso” y saldra envuelta en una toalla para ver como reacciona su pareja.
Pero, como él acaba de ser rechazado, piensa que, si acerca la mano, recibira
una palmada. Asi que, para no correr riesgos, se acomoda en el sofa y
pregunta qué hay de cenar, lo cual la pone a usted furiosa.

QUTH D/"@ Las sefales contradictorias, como las de este ejemplo, son cosa comin entre
& @ las parejas. No siempre se pueden prevenir, pero, si usted esta consciente de
S8 @ qué comportamientos crean confusién, podra evitar muchos incidentes
K como este.

La Falta de Sexo Realmente Duele

Es cierto que los testiculos pueden doler a causa de la necesidad de
desahogo sexual. No obstante, el dolor no es insoportable y, si no hay nadie
disponible, lo Gnico que el hombre tiene que hacer para encontrar alivio es
masturbarse. Por lo tanto, si él le dice que le duelen los testiculos, no crea
que esta inventandolo.

Esta es otra razén para no dar sefales confusas. Si usted excita mucho a un
hombre y luego decide no ofrecerle desahogo sexual, él no quedara muy
contento que digamos. A los hombres no les gustan las mujeres que los
provocan sin llegar a nada porque no solo sufre su ego, también sufren sus
testiculos.

Derrochar Electricidad a Ueces Es Bueno

El éxito de revistas como Playboy confirma que los hombres se excitan con
lo que ven y, a la vez, explica por qué a su marido le encantaria que usted se
cubriera un poquito menos cuando hacen el amor. Sé que le gusta acurrucarse
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con su pareja, y que la habitacion en penumbras y las sabanas hasta la
barbilla crean el ambiente propicio para que pueda excitarse, pero ;qué le
parece si complace a su hombre y de vez en cuando deja la luz encendida?

No estoy diciendo que coloque espejos en todas las paredes de su alcoba,
pues seria un poco embarazoso cuando su suegra venga de visita. Pero
siempre que la temperatura de la habitacion no le ponga la piel de gallina,
brindele a su hombre el estimulo visual que tanto le gusta.

La Importancia del Trabajo en Equipo

Muchas mujeres estan hartas de los deportes. Les resulta aburrido que sus
maridos dediquen cada tarde de domingo a ver como otros hombres se
golpean. Sin embargo, estoy convencida de que los deportes pueden
ensefiarnos unas cuantas cosas Utiles sobre las relaciones sexuales.

La comunicacién es muy importante para la mujer. Como los hombres por lo
general no hablan tanto, especialmente los de tipo recio y taciturno, pareceria
que no se comunican entre si. Pero muchos de ellos prefieren relacionarse
con sus amigos haciendo cosas juntos, en equipo, en lugar de hablando. Como
jugaron deportes en su juventud y aprendieron a valorar las virtudes del
trabajo en equipo, a los hombres les resulta muy entretenido ver deportes.

Pero ;qué tiene que ver esto con la vida amorosa? Entre otras cosas, si en
materia de sexo usted y su pareja trabajan en equipo, los dos lograran una
mejor comunicacién y seran mas felices. Estas son algunas sugerencias para
entrar en accion:

v Lo maés sencillo que puede hacer es iniciar el juego sexual de cuando en
cuando, si normalmente le deja esa tarea a él.

v Compre algunos juguetes sexuales, como ropa interior comestible, por
ejemplo, y dele una sorpresa.

v Invitelo a escribir un plan de actividades sexuales para la noche.
Incluyan la hora de comenzar, las posiciones y en qué habitacion de la
casa lo haran.

v Coémprense un uniforme de equipo o camisetas iguales que sirvan como
clave secreta de que, si los dos las tienen puestas, significa que esa
noche o esa tarde esta reservada para el sexo.

Participe activamente en el acto sexual y anétese algunos puntos que la
colocaran en muy buena posicién en este juego.
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Las Chicas de Playboy
No Son Una Amenaza

A mi me gustan los articulos de Playboy, pero sé bien que, aunque cada
edicion recibiera un Premio Pulitzer de periodismo, muchas mujeres no
quieren encontrar esa revista en su casa. Y lo mismo les pasa con otras
publicaciones, videos o sitios en la Internet donde aparecen jovenes bellas y
desnudas. Se sienten amenazadas por las fotos, puesto que ellas no tienen las
medidas “perfectas” (90-60-90), no pueden valerse de trucos de computadora
para ocultar la celulitis y no estan dispuestas a afeitarse el vello puibico en
forma de “V”.

Ahora bien, no quiero que acepte algo que la haga sentirse amenazada; por lo
tanto, usted es quien decide si permite que esas revistas estén en su alcoba.
Sin embargo, el propésito de este capitulo es comunicarle lo que piensan los
hombres, y no estaria bien que omitiera esta queja frecuente.

En realidad, Playboy es justamente lo opuesto a una amenaza. Muy pocos
hombres llegan a conocer a una modelo de la revista y mucho menos
consiguen irse a la cama con ella. El hombre que se excita sexualmente
leyendo o devorando con los ojos a las modelos de Playboy no va a salir
corriendo en busca de Miss Octubre; va a buscarla a usted. Su marido
sabe que usted no es una modelo, pero la ama por sus cualidades o tal vez
precisamente porque no es como Miss Octubre, con quien probablemente
le asustaria irse a la cama por temor a quedar mal.

Usted no debe permitir que los nifios pequeios vean esas fotografias
eroticas, pero, si su marido es discreto en sus habitos, agradecera que
se muestre tolerante (si no comprensiva) con este tipo de “lecturas”.

El Dia Que No Mire a las
Mujeres Estaré Muerto

En mis consejos para hombres digo que las mujeres odian cuando, en su
presencia, ellos se quedan como bobos mirando a otras mujeres. Si bien los
hombres tienen que ser mas discretos cuando estan con su pareja, eso no
quiere decir que no deban mirar nunca.

Los hombres siempre van a mirar a otras mujeres y no hay manera de
evitarlo. Por lo tanto, cuando ocurra, no haga de ello un gran problema, a
no ser que el comportamiento de su pareja sea verdaderamente deplorable.
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Recuerde: el dia que él deje de mirar a las demas mujeres, probablemente
también deje de mirarla a usted. Habra perdido totalmente el interés en el
sexo y no creo que algo asi sea bueno.

Cuando la pareja tiene una relacién sélida, la apariencia fisica no es lo Ginico
que los mantiene unidos; asi que mirar a su alrededor no debe ser motivo de
preocupacion. La clave para que sean felices no es ponerse anteojeras, sino
usar la mesura.

Si de Uerdad me Quisieras, Entonces . . .

Reconozco que el pudor me impidi6 elegir un titulo mas obvio para esta
seccion. Pero creo que la mayoria de las damas pueden adivinar a qué me
refiero. Por otra parte, seguramente hay muchas mujeres que complacen a
sus hombres realizando el acto en cuestion.

Usted lo adiviné. El tema al que me refiero es la felacién, el acto de
practicarle el sexo oral a un hombre.

Quiero aclarar que ninguna mujer debe hacer algo que le resulte repugnante.
Pero antes de que decida pasar por alto esta seccién, preglintese: realmente
el sexo oral jes tan desagradable? No digo que tenga que tragarse el semen,
pero, ;le parece tan terrible besarle y lamerle el pene a su pareja?

Si lo que le preocupa es la higiene, entonces busque una toallita y asegtrese
de que el pene quede impecablemente limpio. Le aseguro que él no pondra
objeciones, a menos que el agua esté demasiado fria.

Sinceramente, no creo que los hombres vean este acto sexual como algo
humillante para la mujer. Lo desean porque disfrutan el placer que les
proporciona. Y probablemente usted también lo disfruta cuando él se lo
hace. Pero, aun si la felacién jamas llega a convertirse en parte frecuente de
su repertorio sexual, al menos puede recurrir a ella para darle una sorpresa a
su marido el dia de su cumpleaios.

El Amor Entra Por la Cocina

No sé de donde sali6 el dicho de que el amor entra por la cocina, pero, a no
ser que pregunte en una comunidad para jubilados, no creo que la mayoria
de los hombres comparta ese criterio. Es més, ni siquiera puedo garantizar
que los ancianos estén de acuerdo.
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Alos hombres les gusta comer, pero, si tienen que hacer algo por su cuenta,
prefieren ocuparse de su alimentaciéon. Hay mujeres que, después de unos
cuantos afios o de unos cuantos hijos, le dan la espalda al sexo. Piensan que
todo lo que el esposo necesita de ellas es un buen plato de comida y camisas
bien planchadas.

Esto quizas funcione por un tiempo, pero luego él contratara a una nueva
secretaria, ird a una convencion en Las Vegas, 0 comenzara a mirar con otros
ojos a la esposa del vecino, y de buenas a primeras su atenciéon se desviara
permanentemente hacia otro lado.

Con el paso de los afos, los hombres ya no sienten la necesidad de tener
relaciones sexuales tan frecuentemente, pero el interés por el sexo no
desaparece. Si por alguna razén usted nota que ha perdido el deseo sexual,
no asuma que se debe a su condiciéon de mujer. Esa idea no tiene ni pies ni
cabeza. La pérdida del apetito sexual casi siempre tiene una causa especifica,
asi que vaya a un especialista (ya sea un terapeuta sexual o un consejero
matrimonial) que pueda ayudarla a superar el problema (vea el Apéndice B).

Para el Hombre Sexo y Amor
No Son lo Mismo

No quiero darles excusas a los hombres para justificar la infidelidad,
particularmente en estos tiempos en que pueden contraer una enfermedad
mortal y contagiarsela a la esposa. En general, los hombres y las mujeres

son diferentes en materia de sexo. La mayoria de las mujeres necesitan un
poco de romanticismo para excitarse sexualmente, lo cual significa que sus
emociones casi siempre se involucran en la relacion. Sin embargo, la mayoria
de los hombres pueden irse a la cama con una mujer sin que ese acto les
provoque una respuesta emocional.

Esto explica por qué el trabajo de las prostitutas se basa en encuentros
esporadicos, mientras que los pocos gigolds (hombres que ejercen la
prostituciéon con mujeres) que existen mantienen por lo general relaciones
duraderas.

Es importante que comprenda este hecho pues, si alguna vez sorprendiera a
su marido con otra mujer, debera pensar bien las cosas antes de echar por la
borda una relacién de afios. Si todo parece indicar que el objetivo del hombre
era meramente sexual, y si los dos se aman, quizas puedan salvar la relacion.
Desde luego, no digo que deba mantenerse al lado de un donjuan que repite
las mismas trastadas una y otra vez. Pero en algunos casos es preferible
perdonar y olvidar (aunque en verdad nunca se llega a olvidar
completamente).
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Cuanto Mds Entrados en Aiios,
Mds Ayuda Necesitan

No todos los hombres saben que, en algiin momento de la vida, perderan la
capacidad de tener erecciones psicogénicas (aquellas que se presentan
inesperadamente, sin estimulacion fisica), pero asi es. Este problema no
significa el fin de la vida amorosa, sino que, a partir de ahora, los dos
necesitaran del juego sexual previo.

Algunas mujeres aprovechan la oportunidad para vengarse de todas las
veces que él no le dedicé suficiente tiempo al juego sexual, pero yo le
aconsejo que no lo haga. Cuando estos cambios comienzan a ocurrir,

el hombre se siente muy contrariado. La primera vez que el pene no le
responde, puede resultarle una experiencia aterradora. Asi que, tenga
piedad de él y no haga mas dificil su calvario.

Si su pareja presenta este tipo de dificultades, lea el Capitulo 20, en que me
refiero a los problemas sexuales que enfrentan los hombres. De esa manera
comprendera todo lo que le estd pasando a su marido y c6mo puede
ayudarlo.
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Capitulo 28

Diez Consejos Para Ser
un Amante Excelente

En Este Capitulo
Preparar el terreno
Satisfacer las necesidades de su pareja
Evitar la rutina
Hacer frente a los problemas
Utilizar el sentido del tacto
Besar como un profesional

Adaptarse a los cambios de su cuerpo

C ualquiera puede ensefiarle a hacer el amor, pero yo, la Dra. Ruth, deseo
que se convierta en un amante excelente. Quiero que disfrute relaciones
sexuales fabulosas y, para lograrlo, debe prestarle atencién a los siguientes
consejos.

No Haga el Amor en la Primera Cita

El placer que proporciona el sexo es fabuloso, ;no es cierto? Pero el sexo no
es un juego, es un acto serio que debe realizarse entre adultos responsables.
Los buenos amantes incorporan el sexo como parte de una relacion, y nunca
se van a la cama con alguien a quien apenas conocen.

\{355“0/4/ Sucumbir a la tentacién de irse a la cama con una persona antes de conocerla

) bien, acarrea solo problemas, como contraer enfermedades de transmision
= sexual. Pero, aunque su salud quede intacta, no tendrd una experiencia sexual
fabulosa.

Si primero cultiva su relacién, si concentra sus energias en conocer a fondo a
esa persona y llega a admirarla, respetarla y amarla, entonces, y solo entonces,
podra tener una relacion sexual magnifica.
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Prepare las Condiciones con
Suficiente Anticipacion

De acuerdo con un mito popular, en la espontaneidad esta la clave para una
relacion sexual fabulosa, pero esto no se cumple en la mayoria de los casos.
No digo que el sexo espontaneo no pueda ser magnifico, pero pocas veces
dos personas llegan simultdneamente al pico del deseo sexual, sin
planificacién alguna.

Esto se debe, entre otras razones, a que las mujeres necesitan mas tiempo
para excitarse. Por lo tanto, cuanto antes prepare las condiciones para el
acto sexual, mas excitada estara ella. No ande con tanta prisa. Todo el
esfuerzo que dedique a planificar y preparar el terreno para que esa
noche (o maiana, o tarde) sea lo mas romantica posible, redundara en
una experiencia sexual fantastica.

Dediquele toda la atencién a su pareja desde el primer momento; no espere
hasta meterse en la cama. Antes de llegar al clitoris, recorra todo su cuerpo
con caricias y masajes. Y, después del orgasmo, no se crea con derecho a
quedarse dormido inmediatamente, o a regresar a toda prisa a su apartamento.

Si usted sabe que quiere tener relaciones sexuales con su pareja, no sea
timida, comuniqueselo. Asi él sabra que puede dedicarle todas sus energias
al juego sexual previo sin preocuparse de que usted lo detenga antes de
llegar a la meta.

Descubra Lo Que Su Pareja Necesita

El sexo no es un acto egoista. Aunque las sensaciones de un orgasmo no

se pueden compartir, eso no significa que los deméas no sean capaces de
disfrutar el placer que usted siente, o usted el de ellos. Si quiere tener
orgasmos mas intensos, de esos que aceleran el ritmo cardiaco, entrecortan
el aliento y tensan cada musculo del cuerpo, entonces los dos deben
“trabajar” con el mismo objetivo y proporcionarse mutuamente todo el
placer que puedan.

Para ser un amante més generoso, tiene que saber qué necesita su pareja:
mas juego sexual, las sensaciones del sexo oral o tal vez miles de besos
diminutos. Descubra c6mo complacer a su compafiero sexual preguntandole
directamente qué le gusta, probando cosas diferentes y observando cémo las
recibe. Y, si su pareja hace lo mismo, cada vez que hagan el amor el equipo
que conforman los dos se anotara un gol.
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Para convertirse en un amante fabuloso, preguintele a su pareja qué le gusta y
comuniquele cudles son las preferencias de usted. Si ya se han quitado la
ropa, ;por qué no se despojan también de parte de la coraza que ain existe
en su mente? El sexo no es un acto privado, implica compartir, y cuanto mas
lo hagan, méas tendran para compartir.

Protéjase y Proteja a Su Pareja

U
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Las relaciones sexuales nunca han estado exentas de riesgos. Un embarazo
no deseado tiene consecuencias serias. Y en estos tiempos de sida, los
riesgos se han multiplicado enormemente. Por lo tanto, si no se cuida, su
vida corre peligro.

Si tiene el concepto erré6neo de que protegerse merma el placer sexual, es
porque no sabe qué son unas relaciones sexuales verdaderamente fabulosas.

El principal 6rgano sexual no se encuentra debajo de la linea del cinturén,
sino entre oreja y oreja. Me refiero al cerebro. Y, si a usted le preocupa la
posibilidad de un embarazo o de contraer una enfermedad, no podra
disfrutar del sexo. Tales preocupaciones hacen que algunos hombres no
logren la ereccién y que algunas mujeres no alcancen el orgasmo, y pueden
disminuir el goce sexual de ambos.

El sexo méas seguro no solo es menos peligroso, también se disfruta mas.
Por lo tanto, si quiere ser un amante excelente, protéjase siempre.

No Caiga en la Rutina

Las primeras 10, 20 o incluso 100 veces que haga el amor con alguien sentira
una emocion inequivoca que se deriva de la novedad. Pero después de cierto
tiempo, lo nuevo comienza a hacerse viejo.

Para algunos, la familiaridad que se crea resulta reconfortante. Para otros,
la monotonia los va alejando del sexo. En lugar de anhelar ciertas caricias,
comienzan a rechazarlas. Y, por lo tanto, en vez de desear hacer el amor,
empiezan a evitarlo, lo cual puede significar no solo el fin de la vida sexual
de la pareja, sino también de la relacion en general.

Si siempre recurre a sus viejas practicas sexuales porque le proporcionan
gran placer, propongase probar cosas nuevas de cuando en cuando: una
posicion diferente, un dia distinto, un lugar donde jamas hayan tenido
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relaciones sexuales; hacerlo rapido si por lo regular se toman mas tiempo,
prolongarlo tanto como sea posible. . . . Si se decide a intentar algo novedoso,
tal vez termine valorando aiin mas sus viejas costumbres, o quizas descubra
formas que conviertan el acto sexual en una experiencia todavia mas

placentera.
(SEJ0 Propodnganse iniciar estos cambios juntos. A veces las sorpresas son
Y agradables, pero en ocasiones pueden provocar que la otra persona pierda el

interés sexual. Conversen sobre las cosas que desean probar, pero aborden
este tema fuera de la alcoba. Si necesitan ideas frescas, lean un libro juntos o
vean un video y luego hablen sobre las posiciones que les gustaria intentar.
Nunca presione a su pareja para hacer algo que no quiere y, por otra parte,
nunca se apresure a rechazar una idea.

Reparar las Grietas del Amor

Nadie nace siendo un amante perfecto. Todos necesitamos practicar con
ahinco para ser mejores amantes . . . incluso usted.

QUTH Digy Independientemente de si sus problemas son serios (de los que le impiden

& @ tener relaciones sexuales), o leves (de los que no le permiten llegar al

S8 @ maximo de su desempeiio sexual), no deje que empeoren, ni espere que

K desaparezcan por arte de magia. Y no se pase la vida entera sufriendo
innecesariamente. En la mayoria de los casos usted puede encontrar ayuda
(vea el Apéndice A).

Para algunos problemas puede hallar respuestas en este libro y tratar de
resolverlos por cuenta propia o con la ayuda de su pareja. Pero, si de esa
forma no resulta, saque un turno para ver a un especialista. No pierda
tiempo. jHagalo hoy mismo!

Cuando se trata de otros problemas fisicos, ya sea un dolor de muelas o la
necesidad de un par de anteojos nuevos, usted no duda en buscar ayuda. Sin
embargo, si el asunto es de tipo sexual, le da vergilienza hablar de él. Pero,
créame: los terapeutas sexuales lo hemos oido todo. Hablamos de sexo el dia
entero, y no vamos a pensar que usted es extrafio porque tiene problemas de
esta indole.

Y, si cree que verse con un terapeuta sexual le costara un ojo de la cara, le
aclaro que recurrimos a técnicas a corto plazo. Esto quiere decir que a veces
basta con una o dos sesiones para lograr resultados increibles, y la inversion
vale la pena.
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Utilice el Sentido del Tacto
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En experimentos con monos pequeios, a los que se les encerr6 en una jaula
sin compaiiia, los investigadores notaron que la soledad y el cautiverio los
ponia muy inquietos. Sin embargo, a menudo se tranquilizaban con solo
darles una muifieca de tela para que pudieran abrazarla. Aunque no somos
monos, los seres humanos tenemos la necesidad de tocar y ser tocados.

Parte del intercambio de caricias debe tener lugar durante el acto sexual. Sin
embargo, recuerde que el arte de excitar a su pareja a través del juego sexual
no significa tocar tiinicamente los 6rganos genitales. Dediquele atencién a
cada centimetro de su cuerpo. Juegue con su pelo, acariciele la espalda, las
piernas, los pies. . . . Los dos pueden disfrutar de todas estas sensaciones
tactiles.

Sin embargo, este contacto tiene que ser parte de un proceso continuo. Es
importante que se toquen todos los dias, varias veces al dia, sin pensar en el
sexo. Tienen que abrazarse, tomarse de las manos, masajearse el cuello,
bafiarse mutuamente. Todo ese contacto los acercara mas y mas, de modo
que, cuando llegue el momento de hacer el amor, la experiencia sera mas
intensa para ambos.

No se limite a tocar con las manos. Recurra a los pies y descubra cuan
sensibles son. Acuéstese sobre su pareja y siéntala con todo el cuerpo.
jUnan mejilla con mejilla y gliteo con gliteo! No le teman a explorar.

Como Nadie

Tal vez se dio cuenta de que en la seccion “Utilice el Sentido del Tacto” no
hablé de los besos. La razén es que los labios merecen una seccién aparte.

Las sensaciones que provocan los besos son tan placenteras que hay quienes
pasan horas besandose. Y para mucha gente el placer gira alrededor de la
actividad oral.

Besarse, por cierto, es un arte que se debe practicar con suavidad. Por
supuesto, hay circunstancias en las que la pasion es intensa y los amantes
quieren devorarse vivos, pero besar con rudeza puede echar a perder el
momento. Por otro lado, aunque a muchas personas les gustan los besos
franceses, a otras no. No trate de “penetrar” la boca de esas personas, pues
lo Gnico que conseguira es romper el encanto.

419
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Py € Besarse es parte importante de las relaciones sexuales y no debe
g @ descuidarla, sobre todo porque es algo que puede hacer practicamente a

cualquier hora y en cualquier lugar. ;Disfritelo!
K q y q gar. i

Complazca a Su Pareja Incluso
Si Llsted No Esta de Animo

El apetito sexual es distinto en cada persona; por lo tanto, no hay pareja que
coincida de forma exacta. Siempre hay uno que tiene mas apetito sexual que
el otro. Con el paso de los afnos, esos papeles a veces se intercambian y luego
regresan a como originalmente eran.

(Qué se puede hacer al respecto? Ayudarse mutuamente. Se supone que son
amantes, asi que, si uno no esta con animo para el sexo, no quiere decir que
no pueda satisfacer sexualmente a su pareja. No hay una ley que diga que,
cada vez que hagan el amor, los dos tienen que llegar al orgasmo.

Algunas mujeres fingen el orgasmo. Pero no hace falta fingir. Por amor a su
pareja, puede ayudarlo o ayudarla a llegar al orgasmo de la manera que mas
le guste. Si usted es mujer, y solamente quiere participar de forma pasiva,
esta bien. Y, en el caso del hombre, puede usar los dedos, la lengua o un
vibrador.

QUTH Digy Lo importante es que no obligue a su pareja a privarse del placer tan solo
& @ porque sus apetitos sexuales son diferentes. Recuerde: la regla de oro (“No
S8 @ hagas a los demas lo que no quieres que te hagan a ti”) también debe
aplicarse al sexo

X7>

Addptese a los Cambios
Propios de la Edad

Si usted engordara, ;saldria a la calle con los pantalones desabotonados,
o se compraria unos nuevos? Si tuviera dificultades para leer el periédico,
;abandonaria el habito de la lectura, o se mandaria hacer un par de anteojos?

El cuerpo cambia con la edad, y algunos de esos cambios afectan las
relaciones sexuales. Usted tiene la opcion de no adaptarse y decir: “si no
puedo hacer el amor como antes, no lo haré mas”. Pero eso seria tan ridiculo
como andar con los pantalones por las rodillas. Y usted puede continuar
teniendo relaciones sexuales —incluso magnificas— hasta los noventa, pero
debera hacer algunos ajustes en su vida sexual.
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Con el paso de los afios, los hombres pierden la capacidad de tener
erecciones psicogénicas, lo que significa que, para conseguir una ereccion,
ya no les basta con pensar en algo sensual, sino que necesitan estimulacién
fisica. Pero ;realmente es tan dificil pedirle a su esposa que juegue con su
pene? En lugar de sentir vergiienza, déjese llevar por el momento, disfritelo
y convierta esta practica en una parte agradable del juego sexual.

Después de la menopausia las mujeres ya no lubrican como antes, por lo que
el acto sexual puede resultar doloroso. Sin embargo, la falta de lubricacién no
es una catastrofe, pues en todas las farmacias venden productos magnificos
que sustituyen la lubricaciéon natural y hacen que el sexo sea tan placentero
como antes de la menopausia.

Independientemente de c6mo lo traten los afos, su cuerpo sufrira
transformaciones. En vez de permitir que esos cambios influyan de forma
negativa en su desempeio sexual, halle la manera de adaptarse y disfrutar
plenamente del sexo durante toda la vida.
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Apendice A
Entre a Mi Consultorio

A lo largo de este libro insisto en que, si tiene un problema relacionado
con el sexo y no logra resolverlo usted solo, debe acudir a un terapeuta
sexual. Para hacerlo, ni siquiera necesita tener pareja (si la tiene, la terapia
da mejores resultados cuando ambos participan).

Tal vez quiere saber qué ocurre durante la consulta con un terapeuta sexual.
Nosotros, los terapeutas sexuales, estamos conscientes de que el temor a lo
desconocido hace que muchas personas no vengan a vernos. Espero que,
después de leer este apéndice, entienda bien en qué consiste la terapia
sexual, de modo que, si necesita ayuda, tome el teléfono y haga una cita
cuanto antes.

Desnudarse Para el Examen
de Condicion Sexual

&SENCM/

En materia de sexo, la verglienza siempre entra en juego. Sin embargo, si le
dijera que vaya al médico, no se sorprenderia si tiene que quitarse parte de
la ropa o incluso toda la ropa. Realmente no le molestaria porque usted sabe
que los médicos estan acostumbrados a ver cuerpos desnudos.

En la consulta de un terapeuta sexual jamas le pediran que se quite la ropa, o
al menos ningln profesional que se respete lo hara. Pero, si se lo pidieran y
usted sabe que el terapeuta no es médico (muy pocos terapeutas sexuales lo
son), abandone inmediatamente el lugar.

No obstante, el terapeuta sexual le hara muchas preguntas sobre temas muy
privados que probablemente usted jamas le ha comentado a nadie. Al igual
que los médicos estan acostumbrados a ver cuerpos desnudos, los terapeutas
sexuales estan habituados a escuchar los detalles mas intimos de las vidas de
sus clientes. Asi que, trate de no sentirse incomodo; en su lugar, acepte que, si
desea que la terapia resulte un éxito, no puede guardar secretos.
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Decir la verdad y solo la verdad

Las preguntas que le hace un terapeuta sexual forman parte de lo que se
conoce como un examen de condicion sexual, durante el cual el terapeuta
trata de descubrir exactamente qué problemas esta enfrentando usted. Esto
se logra mediante de distintas preguntas —incluso sobre su pasado— que tal
vez usted considere irrelevantes.

Para explicarle por qué estas preguntas son vitales para un buen examen
de condicioén sexual, voy a regresar nuevamente al campo de la medicina,
un tema que todos conocemos. Digamos que va al médico por un problema
relacionado con una de sus funciones corporales. El médico determina que
lo que usted tiene es un sintoma de otro trastorno que se debe atender
primero. Por ejemplo, usted va al médico por falta de aire y, después de
examinarlo, el doctor le dice que su sintoma no tiene nada que ver con los
pulmones. La verdadera causa podria ser obstruccion de las arterias. Lo
mismo ocurre durante la terapia sexual; por eso los terapeutas sexuales
hacemos tantas preguntas.

Un ejemplo tipico es la pareja que viene a mi consulta porque el hombre se
queja de que hacen el amor con poca frecuencia. Los dos creen que se debe a
que la mujer tiene poco apetito sexual. Sin embargo, muy a menudo descubro
que el problema no tiene que ver con el sexo, sino con que ella esta enojada
por algo completamente distinto, como que él jamas la ayuda con las tareas
domésticas, a pesar de que los dos trabajan en la calle. Si ese problema no se
resuelve, la vida sexual de la pareja no mejorara.

Sé bien que responder a todas estas preguntas puede producir sonrojo a
cualquiera. Pero, si usted encontr6 la forma de lidiar con la verglienza de
desnudarse delante del médico, entonces no debe permitir que ese
sentimiento le impida conversar con un terapeuta sexual. Cuando se rompa
el hielo, se dara cuenta de que no es tan dificil ser claro y honesto. Ademas,
sentira gran alivio al contarle sus problemas a alguien que puede ayudarlo a
componer su vida sexual.

De uno en uno, por favor

Cuando las parejas vienen a mi consultorio, casi siempre los entrevisto por
separado. De esa manera puedo escuchar las dos versiones de la historia,
sabiendo que probablemente ninguna encierra toda la verdad. Sin embargo,
al oir los dos puntos de vista, por lo general comienzo a descubrir la
verdadera causa del problema.
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En esa misma consulta, después de hablar con cada uno, converso con los
dos juntos. Los terapeutas sexuales tratamos de que ambos integrantes de
la pareja entiendan las preocupaciones del otro. Después de esa primera
sesion, algunas parejas contintan la terapia por separado.

(Es preciso tener pareja?

No hace falta tener pareja para acudir a un terapeuta sexual. Muchas
personas vienen a verme porque recién terminaron una relacion, en parte
debido a un problema sexual, y no quieren que la préxima vez les ocurra lo
mismo. En esos casos, aunque les pongo tareas diferentes, casi siempre los
puedo ayudar.

Les doy mis recomendaciones y les pido que me mantengan al tanto de c6mo
van las cosas. A veces regresan a mi consulta con su nueva pareja, pero,
como ya estan preparados (saben cudl es su problema y no permiten que
este tome fuerza), puedo ayudarlos con sus nuevas relaciones.

No soy médico: descartar
los problemas médicos

Como probablemente sabe, respondo a preguntas de muchas personas, ya
sea a través de los periodicos o de la Internet, y siempre tengo que repetir
que no soy médico. Esto significa que recibo numerosas preguntas que no
puedo responder porque son de naturaleza médica. Sin embargo, cuando
alguien llega a mi consulta, me es imprescindible tener respuestas a esas
preguntas médicas antes de proceder.

Por lo tanto, al primer asunto ético relacionado con los terapeutas sexuales
(no quitarse la ropa), debo anadir la importancia de descartar cualquier
trastorno fisico. Si el problema es de naturaleza fisiol6gica (un hombre que
no puede lograr la ereccion o una mujer que siente dolor durante el acto
sexual), lo primero que el terapeuta sexual debe hacer es pedirle a su cliente
que se haga un chequeo médico. Incluso cuando estoy casi segura de que la
causa es de indole psicoldgica, mi deber es cerciorarme de que un médico
descarte primero cualquier trastorno fisico.

(Por qué no intento curar el problema psicoldgico primero? La razén
principal es que, si existe una causa fisiol6gica —digamos, en el peor de
los casos, un tumor que esta afectando el desempeio sexual—, demorar
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el tratamiento puede ser un error fatal. Por otra parte, si el trastorno es
fisiologico, ;por qué dilapidar tiempo y dinero tratando de curar un problema
que no es la razén del mal?

El médico me informa de si mi cliente tiene algiin problema fisiol6gico y qué
tratamiento necesita. Cuando el doctor determina que el paciente esta bien,
puedo comenzar a tratar de ayudarlo mediante técnicas de terapia
conductual, que es en lo que consiste la terapia sexual: modificar el
comportamiento.

Aceptar que el sexo es algo natural

Uno de los principios basicos y fundamentales de la terapia sexual es que la
respuesta sexual humana es un proceso natural, tal como lo es estornudar. Las
respuestas sexuales no se aprenden. Por lo tanto, si usted tiene dificultades
con su desempeiio sexual, supongo que hay algo que le impide hacer lo que

es natural.

A través de la conversacion, debo ser capaz de identificar su problema, lo
cual reducira su nivel de ansiedad. Ese paso es importante para que usted
vuelva a su condicién natural. Los terapeutas sexuales le llamamos a ese
proceso “concederle permiso”, ya sea para disfrutar el placer sexual —a
través del orgasmo, por ejemplo—, o para no participar en una actividad
sexual determinada.

Pasar a la terapia psicosexual

Fui discipula de la Dra. Helen Singer Kaplan en el Hospital de Nueva York,
parte del Centro Médico de la Universidad de Cornell, y sé bien que su
método engloba otros aspectos, ademas del tratamiento conductual al que
me refiero en la seccién “Los Terapeutas Sexuales Ponemos las Mejores
Tareas del Mundo”. Algunas personas tienen problemas mas arraigados y,
literalmente, se ponen barreras que les impiden disfrutar el sexo.

En ese caso, los terapeutas sexuales tenemos que ahondar un poco mas

en el pasado de nuestros clientes para intentar descubrir qué les impide
desempenarse bien en el campo de la sexualidad. Quizas se trata de algo que
viene desde la infancia, incluidas sus relaciones con sus padres, o quizas tiene
que ver con su relaciéon con su cényuge. Sea cual sea el problema, tan pronto
el individuo y el terapeuta sexual logran identificarlo, debemos ser capaces de
resolverlo. En mi caso, si considero que el problema tiene raices demasiado
profundas, le recomiendo a mi cliente que consulte a un psicélogo.
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Los Terapeutas Sexuales Ponemos
las Mejores Tareas del Mundo
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(Sabe qué es lo que mas me gusta de la terapia sexual? Ponerles tarea a mis
clientes. Después de que conversamos sobre sus problemas e identificamos
las causas, mis clientes necesitan ponerse en acciéon. Y esa acciéon no tiene
lugar en mi consultorio, sino en la privacidad de sus hogares.

Cuando me retino con varios pacientes durante el dia y les dejo tarea,

mas tarde puedo imaginar lo que todos ellos estan haciendo segiin mis
instrucciones. Esa es una de las cosas que mas me agradan de mi profesion,
eso y las palabras de agradecimiento que recibo de aquellos a quienes he
ayudado a superar un problema sexual.

Tarea 1: técnica de parada y arranque

Muchos de los problemas que la gente me consulta se deben al “analfabetismo”
sexual. Uno o ambos integrantes de la pareja desconocen cosas muy simples de
su propia sexualidad. Por ejemplo, si un hombre tiene problemas de eyaculacion
precoz, tal vez no sepa como identificar la sensaciéon premonitoria, el punto a
partir del cual no puede evitar el orgasmo y eyacular (vea el Capitulo 20).

Para curarse, el hombre tiene que aprender a detectar el momento en que ya
no puede evitar el orgasmo. Esto se logra practicando cé6mo llegar hasta ese
punto y luego detenerse. Si mi cliente tiene pareja, le recomiendo que vaya a
la casa y practique lo que se conoce como la técnica de parada y arranque. El
método consiste en que la mujer excita al hombre con la mano o con la boca
(en esta etapa del tratamiento usualmente les prohibo el acto sexual), y,
cuando él siente que esta a punto del orgasmo, se lo dice a ella para que se
detenga. Cuanto méas practique esta técnica, mejor aprendera a identificar

las sensaciones y detenerse en el momento oportuno. (En el Capitulo 20 me
refiero a este proceso con mas detalles.)

Para que vea que no soy malvada, le permito al hombre llegar al orgasmo
después de una de estas sesiones, aunque todavia no lo autorizo a hacerlo a
través del coito. El objetivo es eliminar la presién de tener que desempenarse
bien durante el acto sexual, que era el problema inicial. De esta manera le
quito una carga de los hombros y eso tal vez lo ayude a descubrir més
facilmente su “punto de no retorno”. Al final, después de varias sesiones de
practica sin coito, autorizo a la pareja a hacer el amor para probar las nuevas
habilidades que él adquiri6.
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Tarea 2: ejercicios de focalizacion
sensorial

La técnica de parada y arranque, que describi en la seccién anterior, es una
de las tareas que asigno mas a menudo, porque muchos hombres padecen
de eyaculacion precoz. Otra técnica consiste en practicar una serie de
ejercicios, conocidos como ejercicios de focalizacion sensorial, que ensefan
a las parejas a tocarse mutuamente. Masters y Johnson crearon esta técnica
que ayuda a reducir la ansiedad y a fortalecer la comunicacién.

Los ejercicios de focalizacién sensorial son muy sencillos. La pareja se desnuda
y se acaricia mutuamente, uno primero y el otro después. Probablemente esta
pensando que la focalizacion sensorial se parece mucho al juego sexual; pero
no es asi, sino justamente lo contrario. La persona que toca no lo hace para
proporcionarle placer al otro, sino para sentirlo. El objetivo es que se concentre
en cOmo reacciona a las sensaciones de acariciar el cuerpo del otro. La persona
que recibe las caricias debe permanecer callada, a no ser que algo le provoque
malestar, en cuyo caso puede decir: “eso me da cosquillas”, por citar un
ejemplo.

Al principio, los integrantes de la pareja no deben acariciar las zonas
erégenas principales (los 6rganos genitales), ni tampoco los senos de la
mujer, hasta “graduarse” tocando esas partes del cuerpo.

Finalmente la pareja procedera a la penetracién. En ese punto, ambos habran
eliminado buena parte de la ansiedad que uno, o los dos, tenian cuando se
desnudaron y comenzaron a proporcionarse caricias. Asi podran disfrutar el
sexo como esa interaccion placentera que en realidad es, en lugar de verlo
como algo desagradable.

Como lo demuestran estos ejercicios, la terapia sexual es una forma de
terapia de la conducta. El terapeuta sexual necesita conocer el pasado de la
pareja, pero no trata de cambiar la esencia psicologica de ninguno de los dos.
En su lugar, trabaja con la pareja para, a través de ejercicios fisicos,
introducir o restaurar el normal desempeiio sexual.

Aunque cualquier persona puede probar esta técnica para explorar su
sexualidad, si su objetivo es resolver un problema, debe hacerlo con la
supervision de un terapeuta sexual.
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iY qué me dice de los sustitutos profesionales?

En materia de sexo, un sustituto profesional es  sustitutos para no arriesgar la salud de sus
un individuo entrenado para ayudar a otras pacientes. Como esas personas tienen
personas a superar sus problemas sexuales relaciones intimas con tantas parejas, se
manteniendo relaciones intimas con ellas. convierten en blanco facil de enfermedades.
Antes de entrar en accion, el sustituto
conversaba con el terapeuta sexual, quien le
explicaba cual era el problema y qué hacer.
Posteriormente, el sustituto debia informar
sobre sus observaciones. Los sustitutos
resultaban especialmente (tiles en el caso de
personas sin pareja. Como a los sustitutos se
les pagaba por su trabajo, su profesién siempre
fue ilegal. Sin embargo, muchos terapeutas se
hacian la vista gorda, teniendo en cuenta que el
acercamiento practico a veces funcionaba
mejor que las charlas sobre como tener
relaciones sexuales.

Algunos de ellos atin anuncian sus servicios en
periodicos como el Village Voice. Pero, si esa
persona no viene recomendada por un
terapeuta sexual, a usted le serd muy dificil
saber si verdaderamente puede ayudarlo o si se
trata de alguien que ejerce la prostitucion y que
ha encontrado una forma creativa de atraer
clientes. En cualquiera de los dos casos, siga mi
consejo y no se involucre sexualmente con
nadie que diga ser un sustituto profesional. Irse
a la cama con un individuo que tiene varias
parejas sexuales, por el motivo que sea, implica
un riesgo demasiado grande. Un buen terapeuta
Con la aparicion del sida, la mayoria de los sexual debe poder ayudarlo sin valerse de tan
terapeutas sexuales dejaron de recurrir a los  peligrosos intermediarios.

Como Encontrar un Terapeuta Sexual

Muchas personas creen que conozco a todos los terapeutas sexuales de los
Estados Unidos o al menos a uno en cada parte del pais. La verdad es que
aunque conozco a otros terapeutas sexuales, nunca los recomiendo a no ser
que los conozca muy bien. Me es imposible estar al tanto de lo que cada uno
de ellos hace. Y no quiero asumir la responsabilidad de recomendar a un
terapeuta que me habl6 durante una convencién o una conferencia, pero que
tal vez no sea competente.

“Pero, si no le puedo preguntarle a la Dra. Ruth, entonces ;a quién puedo
recurrir?”

iQué bueno que lo preguntd! Le tengo varias respuestas:
v El primer punto de su bisqueda debe ser la asociacion de terapeutas

sexuales, conocida como American Association of Sexuality Educators,
Counselors, and Therapists (AASECT). Visite su sitio en la Internet, en



430 Sexo Para Dummies, 3° Edicion

www.aasect .org, o llame al 804-752-0026, para saber qué terapeutas
sexuales de su localidad son acreedores de la certificacion de la
AASECT. Todos los terapeutas que ellos recomiendan estan debidamente
capacitados para realizar su trabajo. Si prefiere solicitar informacién por
correo, escriba a P.O. Box 1960, Ashland, VA 23005.

v Llame al hospital mas importante de su ciudad. Los mejores, por lo
regular, son los que estan asociados a una escuela de medicina. En esos
hospitales casi siempre tienen un listado de especialistas a los que
suelen recomendar, entre ellos terapeutas sexuales. En el peor de los
casos, podran decirle si existe constancia de alguna queja contra el
terapeuta sexual que tiene pensado ver. Y podria ser que el hospital
cuente con informacién detallada sobre la capacitacién profesional, el
costo de las consultas y los seguros de salud que aceptan los terapeutas
sexuales que recomiendan.

v En cuanto a recursos disponibles en la Internet, estos son algunos:
e The Mental Health Net Directory, www.mentalhealth.net
¢ Find-A-Therapist, www . findingstone.com/find-a-therapist
e Therapist Directory, www.psychology.com

e The American Association for Marriage and Family Therapy
(AAMFT), www . therapistlocator.net

e The Internet Care Directory, www .caredirectory.com
e The American Board of Sexology, www . sexologist.org
e Psychology Today, therapists.psychologytoday.com

e The Mental Health Professionals Directory,
www . therapistsites.com

También puede pedirle recomendaciones a un amigo, a un familiar o a un
médico. Aunque a la mayoria de las personas no les resulta dificil pedirles a
familiares y amigos que le recomienden a ciertos tipos de profesionales de la
salud, como un dentista, por ejemplo, cuando se trata de encontrar a alguien
que se ocupe de la salud mental, muchos prefieren hacer la busqueda en
secreto. Comprendo que asi sea, pero, si usted es creativo (si miente), puede
obtener la informacion sin revelar por qué la necesita. Todo lo que tiene que
hacer es decir que esta tratando de ayudar a un amigo.

La ventaja de pedir una recomendacion es que siempre le daran un criterio
sobre la persona recomendada. Si alguien le cuenta que el doctor Fulano de
Tal es bueno, esa opinion le sera muy util.

Por supuesto, usted no debe limitar la bisqueda a su lista de amigos. Su
médico de cabecera o su lider religioso tal vez pueda recomendarle a alguien.
Cuando hable con una persona cuya profesion implica guardar secretos, tal
vez pueda confesarle que el terapeuta es para usted, pero, en ese caso, usted
sabe que no lo comentara con nadie.
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Como Elegir un Terapeuta Sexual

Si debe elegir entre varios terapeutas sexuales, pero no cuenta con ninguna
recomendacion personal o profesional por la que guiarse, le sugiero que
converse con varios de ellos antes de decidirse. Cada terapeuta tiene un
estilo diferente, y usted necesita encontrar a alguien con quien se sienta en
confianza para hablar.

Hay terapeutas que se especializan en determinados aspectos sexuales.

Yo, por ejemplo, no atiendo a personas que son sadomasoquistas (a quienes
les gusta inflingir o sentir dolor durante el acto sexual). Asi que, cuando
alguien con este problema viene a mi consulta, lo refiero a otro terapeuta
especializado en ese campo. Pero si atiendo casi todos los demas problemas
de indole sexual, tanto en heterosexuales como en homosexuales.

Si acude a un terapeuta sexual o a cualquier otro tipo de terapeuta o consejero
y siente que no avanza, busque otro. El problema no siempre estriba en que el
terapeuta no sea bueno en su profesion; puede que tengan personalidades
incompatibles. Sea cual sea la causa, usted no tiene que resignarse a sufrir
porque ha tenido una mala experiencia. Los terapeutas sexuales han ayudado a
millones de personas y usted también puede beneficiarse de esa ayuda, pues
se merece tanta dicha sexual como cualquier otro. ;Siga batallando hasta que

la consiga!
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Apendice B
Recursos Excelentes

S usted tiene un problema sexual, claro que puede encontrar ayuda,
aunque a veces resulta dificil dar los primeros pasos en esa bisqueda.
Las referencias que hallara en este capitulo le servirdn como punto de
partida, pero no dude en pedirles recomendaciones a su médico, su lider
religioso, sus familiares o sus amigos. Y si prefiere mantener el secreto,
digales que la informacién es para un conocido.

Por cierto, lo invito a que visite mi sitio en la Internet: www.drruth. com,
donde encontrara més consejos y también sorpresas.

Consejeria

American Association for Marriage and Family Therapy, 112 S. Alfred St.,
Alexandria, VA 22314; teléfono 703-838-9808; sitio Web www.aamft .org

American Association of Pastoral Counselors, 9504A Lee Hwy., Fairfax, VA
22031; teléfono 703-385-6967; sitio Web www . aapc . org

American Mental Health Counselors Association, 801 N. Fairfax St., Suite
304, Alexandria, VA 22314; teléfono 800-326-2642 6 703-548-6002; sitio Web

www . amhca .org

American Psychiatric Association, 1000 Wilson Blvd., Suite 1825, Arlington,
VA, 22209; teléfono 703-907-7300; sitio Web www . psych.org

American Psychological Association, 750 First St. NE, Washington, DC 20002;
teléfono 800-374-2721 6 202-336-5500; sitio Web www . apa . org

Association of Gay and Lesbian Psychiatrists, 4514 Chester Ave.,
Philadelphia, PA 19143, teléfono 215-222-2800; sitio Web www.aglp.org
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Terapia Sexual

AASECT (American Association of Sexuality Educators, Counselors and
Therapists), P.O. Box 1960, Ashland, VA 23005; teléfono 804-752-0026; sitio
Web www .aasect .org

American Board of Sexology, 3203 Lawton Rd., Suite 170, Orlando, FL 32803;
teléfono 407-574-5708; sitio Web www . sexologist.org

Enfermedades de Transmision Sexual

American Social Health Association, P.O. Box 13827, Research Triangle Park,
NC 27709; teléfono 800-227-8922 6 919-361-8400; sitio Web www . ashastd.org

Centers for Disease Control and Prevention, 1600 Clifton Rd., Atlanta, GA
30333; teléfono 800-311-3435 6 404-639-3534; sitio Web www . cdc . gov

Orientacion Sexual

National Gay and Lesbian Task Force, 80 Maiden La., Suite 1504, New York,
NY 10038; teléfono 212-604-9830; sitio Web www . thetaskforce.org

Parents, Family, and Friends of Lesbians and Gays (PFLAG), 1726 M St. NW
Suite 400, Washington, DC 20036; teléfono 202-467-8180; sitio Web www .
pflag.org

Straight Spouse Network, 33 Linda Ave., Suite 2607, Oakland, CA 94611;
teléfono 510-595-1005; sitio Web www . ssnetwk.org

Sexualidad y Planificacion Familiar

Planned Parenthood, 434 W. 33rd St., New York, NY 10001; teléfono
800-230-7526 6 212-541-7800; sitio Web www . plannedparenthood. org

Sexual Addiction Recovery Resources, P.O. Box 18972, Boulder, CO 80308;
sitio Web www . sarr.org

Sexuality Information and Education Council of the United States (SIECUS),
130 W. 42nd St., Suite 350, New York, NY 10036; teléfono 212-819-9770; sitio

Web www.siecus.org
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Society for the Advancement of Sexual Health, P.O. Box 725544, Atlanta, GA
31139; teléfono 770-541-9912; sitio Web www . sash.net

United States Conference of Catholic Bishops, 3211 Fourth St. NE,
Washington, DC 20017; teléfono 202-541-3070; sitio Web www.usccb. org

Juguetes Sexuales

Adam & Eve, P.O. Box 800, Carrboro, NC 27510; teléfono 800-293-4654; sitio

Web www . adameve . com
Clone-a-Willy, www.cloneawilly.com
Condomania, teléfono 800-926-6366; sitio Web www . condomania.com

Eve’s Garden, 119 W. 57th St., Suite 1201, New York, NY 10019; teléfono 800-
848-3837; sitio Web www . evesgarden. com

Good Vibrations, 938 Howard St., San Francisco, CA 94103; teléfono 800-289-
8423 6 415-974-8990; sitio Web www . goodvibes.com

Homemade Sex Toys, www . homemade-sex-toys.com
Pleasure Me Now, www .pleasuremenow.com
Safe Sex Mall, www.safesexmall.com

The Sinclair Institute, P.O. Box 8865, Chapel Hill, NC 27515, teléfono
800-955-0888 6 919-644-0301; sitio Web www .bettersex.com

Proteger a los Nifios

CyberAngels, www . cyberangels.org

FBI Parent’s Guide to Internet Safety, www. fbi.gov/publications/
pguide/pguidee.htm

KidShield, www.kidshield.com

National Center for Missing and Exploited Children, teléfono 800-843-5678;

sitio Web www . ncmec . org
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National Runaway Switchboard, teléfono 800-786-2929; sitio Web www .

nrscrisisline.org
Protecting Children in Cyberspace, www.protectkids.com

U.S. Department of Justice National Sex Offender Public Registry, www .
Nnsopr.gov

Grupos de Apoyo

Sex Addicts Anonymous, P.O. Box 70949, Houston, TX 77270; teléfono 800-
477-8191 6 713-869-4902; sitio Web saa-recovery.org

American Cancer Society, teléfono 800-227-2345; sitio Web www . cancer.org
Us-TOO (International Support Network for Prostate Cancer Survivors),

5003 Fairview Ave., Downers Grove, IL 60515; teléfono 800-808-7866; sitio Web

www.ustoo.com
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23 contra 46 cromosomas, 35
900 y 976, usar en nameros de teléfono,
247-248

o/ o

AAMFT (American Association for Marriage
and Family Therapy) sitio Web, 430, 433
AASECT (American Association of
Sexuality Education, Counselors, and
Therapists), 429-430, 434
aborto
controversia, 112
escoger, 110-112
leyes, 368-369
abstinencia periodica. Vea planificacion
familiar natural
abultamientos de testiculos,
detectar, 38-39
aburrimiento, combatir, 354-355
abuso sexual, sefnales posibles, 379-380
acariciarse, 136-137, 139
aciclovir, usar para herpes, 303
acido desoxirribonucleico (ADN),
significado do, 35
acrosoma, proposito de, 36
actividad sexual, edad de consentimiento,
362-363. Vea también sexo
acto sexual
completar, 196
forma de comunicacién, 151
de pie, 107-108
adiccién sexual
eroticismo, 373
pornografia, 356-358
ADN (4cido desoxirribonucleico), 35
adolescencia, definicién, 119

adolescentes. Vea también ninos
cambios fisicos, 118
cambios psicolégicos, 118-119
citas amorosas, 120-121
conflictos enfrentados por, 116
edad propia para tener relaciones
sexuales, 124-125
efecto de hormonas, 118
importancia de amigos, 119-120
masturbacién, 126-127, 227-228
orientacion sexual, 127, 263-264
pornografia en la Internet, 127-128
presioén del grupo, 127
proteger privacidad, 128-129
sexo, 122-126
adopcion, ofrecer al bebé en, 110
adulterio
leyes, 374
tentacioén, 252-253
adventicia, localizacién, 50
Africa, VIH y sida, 303-304
agua, usar en orgasmos femeninos, 234
alcohol, evitar como parte de primera
vez, 152-153
alprostadil, tratar DE con, 332
amantes. Vea hacer amor
American Association for Marriage and
Family Therapy (AAMFT) sitio Web,
430, 433
American Association of Sexuality Education,
Counselors, and Therapists (AASECT),
429-430, 434
American Board of Sexology sitio Web,
430, 434
amigos, importancia a
adolescentes, 119-120
amigos con beneficios, 72
amor a primera vista, 69-70
angina de pecho, ocurrencia de, 285-286
ano, localizacion, 45. Vea también sexo anal
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anonimato, usar en linea, 244
anorgasmia, ocurrencia en mujeres,
285, 342
anormalidades sexuales, 240
anticonceptivos. Vea también métodos
hormonales anticonceptivos
condon, 82, 84-86, 98-101
Depo-Provera, 93
diafragma, 96-98
elegir, 154
esponja, 98
espumas, cremas y gelatinas, 102-103
estadisticas, 84
esterilizacion, 85, 87-90
historia, 86
tomar decision, 113
usar, 22, 82-84
apetitos sexuales, compensar diferencias
en, 420
articulos eréticos, comprar, 204-206
atencioén posterior, seguir coito con,
196-197
atraccion instantanea, buscar, 69
autoestima, falta de, 70
ayudas maritales, 204-205

ol e

baile en el regazo, practicar posicion de,
172-173

bafera de hidromasaje, usar como parte
del juego sexual, 140

barrera dental, usar con sexo oral, 220-221

bebés
concebir, 13-17
conversiones de embriones, 17
ofrecer en adopcién, 110
tener al fallar uso de anticonceptivos,
109-110
bebidas alcohdlicas, evitar como parte de
primera vez, 152-153
besarse, practicar, 137-139, 419-420
biopsia endometrial, indicar por
ginecélogo, 57
bisexualidad, 260-261. Vea también
orientacién sexual

borrachera, evitar como parte de primera
vez, 152-153

Bowers contra Hardwick, 369-370

bulbos vestibulares, localizaciones, 46

oo

cancer
cervical, 496
del seno, 60-62
testicular, 33, 38-39
candidiasis, sintomas y tratamiento,
297-298
capuchén cervical, 96-98
caracteristicas sexuales secundarias, 227
caricias
sin coito, 122, 125
importancia después del coito, 196-197
catalogos, usar para comprar articulos
eroéticos, 205-206
Caverject, tratar DE con, 332
células germinales
divisién, 35-36
espermatozoides, 34
cena para dos, tener como parte del juego
sexual, 136-137
cérvix
cuello del, 51-52
localizacién, 15
cesarea, 17
Child Safety on the Information Highway,
382-383
Cialis, 331
cibersexo. Vea también Internet; sitios Web
definicién, 241
material erético para mujeres, 243
seguridad, 244-245
tipos, 242-243
cigoto, papel en fecundacioén, 14
circuncisiéon
debate, 28-29
eyaculacién precoz, 319
sida, 305
cirugia laparoscopica, explicacién de, 88
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citas amorosas
evitar violaciones durante, 126
tener, 120-121
citas sexuales, hacer, 354
clamidia
extenderse, 396
sintomas y tratamiento, 298
climaterio, papel en menopausia, 57
climax. Vea también orgasmos; sexo oral
alcanzar durante coito, 189
incapacidad de lograr con otra, 342
clitoris
acariciar por hombres, 171
acumulacion de esmegma en, 48
estimular, 143-144
estimular por hombres, 166
localizacion, 47
localizacidns, 45
orgasmo en, 185
contra pene, 47
prepucio o capuchén del, 46-47
rasgos de, 47
tocar, 344
closet
salir del, 263-265
vivir dentro del, 262-263
clubes J/O (“jerk off”), 267
cocteles, usar para VIH, 305
coito
alcanzar climax, 189
dolor de mujeres, 345
dolor para mujeres, 155-157
explicacion, 123
peligro, 396
seguir con atenciéon posterior, 196-197
contra sexo, 137
coitus interruptus, 108, 224
competencia, evitar en matrimonio, 79
comportamientos sexuales. Vea también
sexo seguro
anormales, 240
riesgosos, 395-396
compromiso
matrimonio, 73
paso hacia, 71-72

significado de, 74
tener hijos, 74
computadores, usar en cibersexo,
241-243, 247
comunicacién, importancia, 409
concepcion, proceso, 13-17
Condomania, 100
condones
controlar eyaculacion precoz, 320
dar o no dar a nifios, 387
desarrollo, 86
desventaja, 100-101
duraciones, 101
escoger tamano, 100
femeninos, 102
limitaciones, 309
principio del placer, 101
quitarse, 100
tener disponibles por mujeres, 153
tipos, 99-100
usar, 82, 84, 394
ventajas, 85
conducto deferente, 36-37
consejeria, recursos, 433
consoladores, usar, 233-234
contactos sociales en sitios Web,
peligros, 383
contagio sexual, transmitir por sexo oral,
220-221. Vea también ETS
(enfermedades de transmisién sexual)
conversar, importancia a relaciones,
352-353, 355, 409
corazoén, enfermedades, 286
corona de pene, localizacién, 27
correo electronico, tener cuidado con, 246
cosquillas, experimentar en juego
sexual, 142
creatividad, afiadir al sexo, 203-204
cremas, usar como anticonceptivas,
102-103
criptorquidia, 33
cromosomas
contenidos, 13
papel en fecundacioén, 14
reduccion, 35-36
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crus del pene, localizacion, 31
cucharas, practicar posicién de, 170-171
cuello del Gtero o cérvix

localizacién, 15, 50

rasgos de, 51-52
cuerpo, exhibir con orgullo, 160
cuerpo esponjoso, localizacion, 26
cuerpos cavernosos, localizaciones, 26
cuissade, practicar, 170
cunnilingus, 122, 215

o) e

Dalkon Shield, 95
DE (disfuncion eréctil)
analisis de habitos de sueno, 329-330
causas, 330
consultar con urélogo, 328
desarrollar confianza a pesar de, 329
desventajas de tratamientos, 333
hombres mayores, 326-327
contra impotencia, 325, 327-330
inicio, 41, 324-325
medicamentos, 276, 331, 333
dedos, introducir en la vagina, 144
dentro del cléset, 262
Depo-Provera, 93
desconocidos
discutir con ninos, 384-386
mantenerse alerta, 393
deseo sexual
ausencia, 336
cura para falta de, 346-348
fase de, 19-20
medicamentos que pueden afectar, 288
deseos de hombres. Vea también hombres
aceptar inocentes miradas a mujeres,
410-411
ayuda sexual en edad madura, 413
dar senales coherentes, 407408
dejar la luz encendida, 409
entendimiento de testiculos
dolorosos, 408
felacion, 411
mantener interés por sexo, 412
no considerar Playboy amenaza, 410

separar sexo del amor, 412
trabajo en equipo, 409
deseos de mujeres. Vea también mujeres
atencioén a gustos sexuales, 401
atencién exclusiva mientras juntos, 403
buena apariencia, 400
caballerosidad, 399-400
cambiar panales, 404
disfrutar después del acto sexual, 401
eliminar perversiones, 402
entender el clitoris, 401
paciencia con alcanzar orgasmos,
403-4014
romanticismo, 400-401
desnudez, ventaja de, 160
detumescencia, produccién de, 26
diabéticos y sexo, 287-289
diafragma, usar, 96-98
dilatacion y curetaje
hacer aborto, 111
indicar por ginecélogo, 57
dilataciéon y evacuacion, hacer aborto
por, 111
discapacidades fisicas
encontrar pareja, 281-282
tratar con, 282-284
discapacidades mentales, 289-290
disfuncién eréctil (DE)
analisis de habitos de sueno, 329-330
causas, 330
consultar con urélogo, 328
desarrollar confianza a pesar de, 329
desventajas de tratamientos, 333
hombres mayores, 326-327
contra impotencia, 325, 327-330
inicio, 41, 324-325
medicamentos, 276, 331, 333
dispositivos de vacio, tratar impotencia
con, 333
DIU (dispositivo intrauterino)
desarrollo, 86
usar, 94-95
Dodson, Betty, 235
dolor durante coito, ocurrencia para
mujeres, 345
duchas vaginales, mito, 106-107
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edad de consentimiento, 362-363
educacién sexual
controversia, 365-366
ninos de mas edad, 385-386
egipcios, desarrollo de planificacion
familiar por, 86
EIP (enfermedad inflamatoria pélvica),
sintomas y tratamiento, 306
Eisenstadt contra Baird, 367
ejercicios, hacer para tener orgasmos,
186-187
embarazos. Vea también natalidad
cuando evitar relaciones sexuales, 179
cuidado de masturbar, 180
durante menopausia, 58
estadisticas, 43, 83-84
evitar, 22
evitar sexo anal durante, 180
interrumpir en etapas tempranas,
110-112
menstruacion, 56
mitos relacionados a, 106-108
no deseados, 83-84, 109-113
namero planificado, 43
sexo antes y después de los, 177-181
sexo oral, 216-217
tomar precauciones contra, 83
embrion, creacion, 16-17
emisiones nocturnas, ocurrencia de, 118
emociones
entregarse a, 71
vinculos con lo fisico, 134-135
en linea
anonimato, 244
conversaciones eréticas, 243-246
sexo, 242-243
endometrio
definicion, 16
localizacion, 17
rasgos, 52
relacién a la menstruacion, 16
enfermedad de Peyronie, 32, 335-336

enfermedad inflamatoria pélvica (EIP),
sintomas y tratamiento, 306
enfermedades cardiacas,
medicamentos, 286
enfermedades de transmisiéon sexual (ETS)
agente disuasivo, 253
candidiasis, 297-298
clamidia, 298
conversar, 310-314
EIP (enfermedad inflamatoria pélvica), 306
evitar, 82, 154
gonorrea, 300
hepatitis B, 300-301
herpes, 301-303
informar parejas si la tiene, 310-314
ladillas, 306-307
leyes, 368
molusco contagioso, 305-306
piojos pubicos, 306-307
protegerse, 395
recursos, 434
resistencias a antibioticos, 396
sifilis, 307-308
sintomas, 295-296
tomar en serio, 392-393
tricomoniasis, 308
vaginitis, 308
VIH y sida, 303-305
VPH (verrugas genitales y virus del
papiloma humano), 299-300
vulnerabilidad de mujeres, 296-297
envejecimiento. Vea también hombres de
edad madura; menopausia
adaptarse, 420-421
efecto en sexo, 23
ventajas, 277
epididimitis, causante en hombres, 298
epididimo, localizacién, 36, 39
ereccion. Vea también pene
angulo, 27
controlar, 157-158
durante sueno, 329
indicios de problemas, 41
llegar a, 146
medicamentos que pueden afectar, 288

iy
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ereccion (continia)

ocurrencia, 26

orientacion de, 31-33

permanentes, 334-335

senal de buena salud, 330
erecciones psicogénicas

hombres de edad madura, 274

ocurrencias de, 146, 324

perder capacidad, 421
Eroscillator, usar, 231-232
eroticismo, lado negativo, 373
eré6ticos articulos, comprar, 204-206
escroto

desarrollo en bebés, 33

localizacion, 27
esmegma, acumulacion, 29, 48, 217
espermatozoides

curso en la procreacion, 15

depésito en vagina, 14-15

longevidad, 15

poca produccién, 37

producir, 34-37

rasgos, 15, 37

unién con 6vulo, 13-14

vasectomia, 89-90
espermicidas

aplicarse, 103

desarrollo, 86

proteccion contra VIH ofrecido por, 102
esponja anticonceptiva, 98
espuma anticonceptiva, 102-103
estadisticas

abuso sexual contra ninos, 385

anticonceptivas, 84

clamidia, 298

EIP (enfermedad inflamatoria

pélvica), 306
embarazos, 84
ETS (enfermedades de transmisiones
sexuales), 295

gonorrea, 300

hepatitis B, 300

herpes, 301

sifilis, 308

uso del condén, 84

VIH y sida, 303
VPH (verrugas genitales y virus del
papiloma humano), 299
esterilizacion
femenina, 84
ligadura de las trompas, 85, 87-89
masculina contra femenina, 89
ventajas y desventajas de, 85
estilo perrito, practicar, 167, 169
etapa de latencia, relacion a
masturbacion, 227

ETS (enfermedades de transmision sexual).

Vea también contagio sexual
agente disuasivo, 253
candidiasis, 297-298
clamidia, 298
conversar, 310-314
EIP (enfermedad inflamatoria

pélvica), 306
evitar, 82, 154
gonorrea, 300
hepatitis B, 300-301
herpes, 301-303
informar parejas si la tiene, 310-314
ladillas, 306-307
leyes, 368
molusco contagioso, 305-306
piojos pubicos, 306-307
protegerse, 395
recursos, 434
resistencias a antibiéticos, 396
sifilis, 307-308
sintomas, 295-296
tomar en serio, 392-393
tricomoniasis, 308
vaginitis, 308
VIH y sida, 303-305
VPH (verrugas genitales y virus del

papiloma humano), 299-300
vulnerabilidad de mujeres, 296-297

examen condicién sexual, dar por

terapeuta sexual, 424

Excitacion, Fase de, 19-20
eyaculaciéon precoz
circuncisioén, 319
controlar con condones, 320



desaparecer, 276

explicacion, 318-319

influencia de edad, 319
masturbacién, 320

musculo pubocoxigeo, 323
ocurrencia, 403-404

ocurrencia durante primera vez, 158
parada y arranque, 322, 427
sensacién premonitoria, 321-322
técnica de compresion, 323
variacion de posiciones sexuales, 321

eyaculacion retrograda, ocurrencia de, 41

eyaculaciones
bocas de mujeres, 218
controlar, 146, 187
femeninas, 188
medicamentos que pueden afectar, 288
como resultado de orgasmo, 184
retardas, 334
retrogradas, 190-191
sexo oral, 218

ofF e

famciclovir, usar para herpes, 303
Famvir, usar para herpes, 303
fantasias

compartir, 403

disfrutar, 235-237

homosexuales, 261

satisfacer en linea, 242
farmacos antirretrovirales, usar para

VIH, 305

fases de respuesta sexual, 19-20
fecundacion

proceso, 13-14, 54

sitio de, 17
felacion

definicién, 213

deseo de hombres, 411

formas, 146-147

hombres gay, 267

ponerse en posicion, 220
fellatio, 122
fertilizacién, proceso, 14-15

feto, desarrollo, 17
Figuras
condén, 99
consoladores, 234
diafragma, 97
embrion en la pared del Gtero, 17
enfermedad de Peyronie, 335
espermatozoides, 35-36
examinarse los senos, 61
jornada del 6vulo en busca de
espermatozoide, 15
ligadura de las trompas, 87
Magic Wand vibrador, 232
ovarios y trompas de Falopio, 53
pene, 26-27
pene en cuanto al circuncision, 28
posicion de las cucharas, 171
posicion del misionero, 162
posicion estilo perrito, 167
posicion la cuissade, 170
posicion las tijeras, 172
posicién mujer encima, 165
posicién oceanica, 174
posicion perrito de pie, 169
vagina, 50
vasectomia, 89
vulva, 45, 47
fimbrias, 15-17, 52-53
Find-A-Therapist sitio Web, 430
fisico, vinculos con lo emocional, 134-135
Fit Kit, usar para condones, 100
flores, enviar como parte del juego
sexual, 135
fluido de Cowper, liberacién por pene, 15
focalizacién sensorial, practicar, 428
foliculo
localizacion, 15
relacién a los ovarios, 14
frenillo, comprimir, 323
Freud, Sigmund
etapa de latencia, 227
orgasmos femeninas, 187-188
Friday, Nancy, 235
frottage, definicion, 267

indice 443
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oG o

Gardasil, usar para VPH, 299
gays. Vea homosexuales; lesbianas
GCH (gonadotropina cori6nica
humana), 16
gelatinas, usar como anticonceptivas,
102-103
genitales. Vea también pene; vagina
desarrollo en bebés, 46
examinar, 43
infeccion por EIP, 306
infeccion por herpes, 301-303
infeccion por molusco contagioso,
305-306
ginecologos, analisis de semen por, 37
glande de pene, 27-28
glandula prostatica, 40
glandulas de Bartolino, localizaciones
de, 47
“golpe de un rayo,” 69-70
gonadotropina coriénica humana
(GCH), 16
gonorrea
resistencia a antibi6ticos, 396
sintomas y tratamiento, 300
Grafenberg, Ernest, 188
Griswold contra Connecticut, 367
grupos de apoyo, recursos, 436

o o

hacer amor. Vea también sexo
anticipar, 416
esperar después de primera cita, 415
reparar problemas, 418
contra sexo, 291
variar, 417-418

hembras
cromosoma de, 36
masturbacién, 227

hepatitis B
contagiosidad, 396
sintomas y tratamiento, 300-301

herpes
padecer, 396
sintomas y tratamiento, 301-303
higiene personal
esmerarse para sexo oral, 217-219
importancia, 48
sexo anal, 176
hijas, tratarlas cuidadosas, 387
hijos, tener como signo de compromiso, 74
himen
rasgos, 48-49
ruptura, 47, 155
hipertrofia prostatica benigna
cirugia, 41
ocurrencia, 40
histerectomia, explicacién, 88
hombres. Vea también deseos de hombres
cambios fisicos al excitarse, 26
juego sexual, 145-147
masturbacion, 227-231
orgasmos, 184-185
quedarse despiertos después del coito,
197-198
sexo oral, 213-214
hombres de edad madura. Vea también
envejecimiento
necesidades, 413
opciones para satisfacer pareja, 404-405
sexo oral, 275
tener erecciones, 274-275
hombres gay. Vea homosexuales
homosexuales
matrimonio entre, 370-371
penetracion anal, 267
practicas sexuales entre, 266-268
homosexualidad. Vea también orientacién
sexual
definicién, 257-258
estudios, 258
gobierno, 259-260
indicio, 261
leyes, 369-371
matrimonios heterosexuales, 265
prensiones sociales, 266



reconocer legalmente, 369-370

religion, 259-260

revelar ante familia y amigos, 263-264

sexo seguro, 260

hormonas. Vea también métodos

hormonales anticonceptivos; terapia
de reemplazo hormonal

definicién, 90

deseo sexual, 348

efecto en adolescentes, 118

GCH (gonadotropina cori6nica
humana), 16

ndmero, 90

sexuales femeninas, 53

testosterona, 19

o]e

Idaho, ley inusual en, 363
identidad sexual. Vea orientacién sexual
Iglesia y Estado, separacion, 259
Implanon, usar, 55, 93-94
impotencia
aliviar con medicamentos orales, 331, 333
consultar con urélogo, 328
contra DE (disfuncién eréctil), 325,
327-330
desarrollar confianza a pesar de, 329
desventajas de tratamientos, 333
diabetes, 287
después de infarto cardiaco, 285
presentar, 276
solucién, 326-327
incesto, prohibir, 364
infarto cardiaco, sexo después de, 284-287
infecciones, evitar al estimular
el clitoris, 144
infecciones vaginales. Vea también vagina
candidiasis, 297-298
evitar, 168
tricomoniasis, 308
vaginitis, 308
infertilidad de hombres, 37
infidelidad

agente disuasivo contra, 253
conversaciones en linea, 245-246
formas, 253

instintos, cuidarse de confiar en, 392

Instituto Alan Guttmacher, estadisticas de,

83-84

intercambio de pareja, 253

Internet. Vea también cibersexo; sitios Web
comprar articulos eréticos, 205-206
encontrar material sexual explicito, 243
filtros para, 384

Internet Care Directory sitio Web, 430

intimidad, discutir con ninos, 384-385

o]o

jovenes, masturbacion entre, 231
juego sexual
crear atmosfera, 135-137
identificar zonas erégenas, 140-142
importancia después del coito, 196-197
improvisar, 147-148
iniciar por mujeres, 409
objetivo, 133-134, 141-142
papel de ropa, 136
papel elemental, 135
para él, 145-147
para ella, 143-145
pasar bastante tiempo, 147
planificar, 136
por baiera de hidromasaje, 140
por besar, 137-139
por masajes, 139
prolongar, 133-134
usar lengua, 144-145
usar vibrador, 145
jugar a las maestras, 342-343
jugar al médico, permitir para nifnos,
376-377
juguetes sexuales
comprar, 205
recursos, 435
usar, 204-207
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oK o

Kaplan, Helen, estudios, 18-20
Kegel, Arnold, ejercicios, 186-187
Kinsey, Alfred, 338

o/ o

labios de vulva, localizaciones, 45, 47
lactobacilos, produccién durante
embarazos, 181
ladillas, sintomas y tratamiento, 306-307
lazos matrimoniales, fortalecer, 75-79
lengua, usar en juego sexual, 144-145
lesbianas, practicas sexuales entre,
268-269
leyes
aborto, 368-369
adulterio, 374
control de natalidad, 367
edad de consentimiento, 362-363
edad para contraer matrimonio, 363-364
educacioén sexual, 365-366
ETS (enfermedades de transmision
sexual), 368
homosexualidad, 369-371
incesto, 364
pornografia, 372-374
prostituciéon, 371-372
varios Estados Unidos, 363
violacién, 366-367
libido. Vea deseo sexual
libros sobre sexualidad, leer con ninos,
378-379
ligadura de las trompas, 84-89
ligamento suspensorio, 26
limpieza
esmerarse para sexo oral, 217-219
importancia, 48
sexo anal, 176
lubricacién
faltar después de menopausia, 421
fuente de, 47

lubricantes
saliva como, 156
usar durante menopausia, 272-273
usar para estimular el clitoris, 144
Lybrel, 55, 92

ol o

Magic Wand vibrador, usar, 232
mamografia, indicar, 62

mapeo corporal, hacer, 140-142
mariposa vibradores, usar, 233

masaje mutuo, darse, 139

masectomia, sexo después de, 349-350

Masters y Johnson

estudios, 18-20

importancia de caricias, 196

orgasmos femeninas, 187

técnica de compresioén, 323
masturbacién

adolescentes, 126-127

cuidado durante embarazos, 180

etapa adolescente, 227-228

etapa adulta, 228-230

etapa infantil, 226

evitar excesos, 225-226

éxito, 235

eyaculaciéon precoz, 320

formar pareja, 22

hombres, 227-228

hombres gay, 267

jovenes, 231

juntos, 176-177

mitologia, 223-225

mujeres, 162, 227-228, 234

técnicas para hombres, 230-231

técnicas para mujeres, 231-234
matrimonio

compromiso, 73

considerar, 73

edad legal para contraer, 363-364

evitar competencia en, 79

homosexuales, 370-371

personas del mismo sexo, 269



poner en primer lugar, 74-75
pruebas, 74
relaciones sexuales antes de, 123-124
sexo en, 78-79
unioén civil, 371
violacién en, 367
meato, localizacion, 27
medicamentos
evitar compartir, 297
impacto en vida sexual, 288
médicos
consultar sobre diabetes, 287
discutir asuntos sexuales, 286
contra terapeutas sexuales, 423, 425-426
medios de comunicacioén, proteger hijos
de, 381-382
meiosis, proceso de, 35-36
menage a trois, explicacién de, 253
menarquia, comienzo, 118
menopausia. Vea también envejecimiento
comienzo, 57-59
embarazo durante, 58
falta del deseo sexual, 347-348
masculina, 325
rasgos, 272
resequedad vaginal, 272-273
sintomas, 58
tratar con terapia de reemplazo
hormonal, 58
ventajas, 273
menstruacion
acortar por pildora anticonceptiva, 93
detener por pildoras anticonceptivas, 55
embarazo, 56
mito, 108
orgasmo durante, 56
relacién al endometrio, 16
relaciones sexuales, 56
sexo oral, 219
ventajas, 54-55
Mental Health Net Directory sitio Web, 430
Mental Health Professionals Directory sitio
Web, 430
Meseta, Fase de, 19-20
método del calendario, 103-104
método del ritmo, 103-104

indice 44 7
método sintotérmico, 105-106

métodos hormonales anticonceptivos. Vea
también anticonceptivos; hormonas
Depo-Provera, 93
DIU (dispositivos intrauterinos), 94-95
Implanon, 93-94
NuvaRing, 94
Ortho Evra, 94
parche, 94
Mini Massager vibrador, 233
minilaparotomia, 88
minipildora, usar como anticonceptiva, 91
Minnesota, ley inusual en, 363
mittelschmerz, 14
moco cervical, usar como planificacién
familiar natural, 105
molusco contagioso, sintomas y
tratamiento, 305-306
Montana, ley inusual en, 363
monte de Venus, localizacién, 45
Movimiento de liberacién Gay, principio
de, 263
mucosa
localizacién, 50
rasgos de, 49
mujeres. Vea también deseos de mujeres
cambios fisicos al excitarse, 50-51
comportamiento en alcoba, 339
derechos en cuanto al embarazo, 112
diabéticas, 289
encima, 165
envejecimiento, 349
estrechas, 155-157
expresar deseos sexuales, 198-199
eyaculaciones, 188
imagenes atractivos, 349
iniciar juego sexual, 409
juego sexual para, 143-145
llegar al orgasmo, 143
masturbacién, 162, 227-228, 234
material erético para, 243
orgasmos, 184-186
orgasmos perdidos, 341
papel en propios orgasmos, 339-340
preparase para orgasmo, 338
sexo oral, 215-217
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mujeres (continta)
técnicas para masturbarse, 231-234
tener disponibles condones, 153
vulnerabilidad a ETS, 296-297

musculo liso, localizacion, 50

musculos en mujeres, relacion al orgasmo,

186-187
My Secret Garden, 235

o\ o

NAMBLA (North American Man Boy Love
Association), 362
natalidad, ley asociada con, 367. Vea
también embarazos; parto
Nebraska, ley inusual en, 363
nido vacio, evitar sindrome de, 358-359
nifos. Vea también adolescentes
animarles confiarse en adultos, 385
controlar acceso a materiales sexuales,
383-384
dar o no dar condones, 387
discutir desconocidos, 384-386
discutir intimidad, 384-385
mirén accidental de relaciones sexuales,
380-381
permitir exploracion del cuerpo, 376
permitir jugar al médico, 376-377
proteger de medios de comunicacion,
381-382
proteger de pornografia cibernética,
382-384
recursos para protegerles, 435-436
responder a preguntas, 377-379
nifios de mas edad, educacién sexual en,
385-386
NOT-2-LATE, ponerse en contacto con, 111
novelas romanticas, categorias de, 252
noviazgo, encontrar pareja correcta, 66-71
Nueva Jersey, ley inusual en, 363
NuvaRing, 94

o () o

obscenidad, definicién, 372
oceanica, practicar posicion de, 173-174

onanismo, relacién a la masturbacion, 224
orgasmos. Vea también climax; sexo oral

alcanzar, 187-191

alcanzar a través del sexo oral, 179

alcanzar durante embarazos, 178-179

aprender a llegar a, 343

controlar, 319-320

definicién, 183-184

durante menstruacion, 56

experiencia como parte de
concepcion, 16

facilitado por posiciones, 165

fase de, 20

fingir, 340-341, 343-345

hacer mas placenteros, 192

hombres, 184-185

impacto en embarazos, 177

lesbianas, 269

maduros contra inmaduros, 187

mito relacionado a, 107

mujeres, 143, 185-186, 215, 338-340

mujeres sin penetracion, 405

multiples, 190-191

simultaneos, 186, 189-190

tipos, 187

ventajas, 192

orgasmos perdidos, ocurrencia en

mujeres, 341

orgia, explicacion de, 253
orientacién sexual. Vea también

bisexualidad; homosexualidad
descubrir por otras personas, 265-266
determinar, 258, 261
recursos, 434
revelarse ante familia y amigos, 263-264
saber como adolescente, 127
salir del closet, 263-265
vivir dentro del cléset, 262

Ortho Evra, 94
osteoporosis, 58
outing, 265-266
ovarios, 15, 17, 52-53
6vulos

fertilizacion, 15
nimero al nacimiento, 14
unién con espermatozoide, 13-14
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crus de, 31
[ p (] curvaciones de, 32

curvatura del, 335-336
ereccion de, 26-27

estimular cabeza del, 214
estructuras de, 26-27

forma anormal de, 32

glande, 27-29

implantes de, 332

inyecciones para tratar DE, 332

cuidar comunicacién, 75-76 mito, 108

descubrir necesidades sexuales de, reducir sensibilidad, 320
416-417 tamanio, 29-31

terminaciones nerviosas, 27
penicilina, usar para gonorrea, 300
“perdedores de tiempo,” 68
perite, localizacion, 45
periodo menstrual. Vea menstruaciéon
hacer cosas, 76-77 periodo refractario, 20
ir de paseo, 77 perrito estilo, practicar, 167, 169
limitar cantidad, 392 pezones, advertencia sobre tocarlos de

mujeres embarazadas, 180
pie, practicar posicion de, 174-175
pildora anticonceptiva

desarrollo, 86

detener menstruacion, 55

eficacia, 52

emergencia, 111

para hombres, 96

riesgos, 92

usar, 90-93

ventajas, 91-93

sexo después de, 181 piojos pubicos, sintomas y tratamiento,
pasatiempos intelectuales, compartir, . 306_307. .

354-355 pisotear, evitar dejarse, 67
planificacion familiar natural

método del calendario, 104

método sintotérmico, 105-106

moco cervical, 105

recursos, 434-435

temperatura basal, 104-105

usar, 104
Planned Parenthood, 113
Playboy, no considerar como amenaza, 410

padres
aliarse en cuanto a nifios, 385-386
comportamiento alrededor de hijos, 388
parada y arranque, controlar eyaculaciéon
precoz con, 322, 427
parche Ortho Evra, 94
pareja correcta, encontrar, 66-71
parejas

discapacidades fisicas, 281-282

elegir bien para primera vez, 152
ensenarle necesidades sexuales, 342-343
estar juntos a pesar de la distancia, 78
formaciones, 20-22

merecer encontrar, 70
organizarse y asignar prioridades con, 77
protegerse, 417
salir a caminar, 76
salir a como adolescente, 121
sexo en grupos, 253-255
tocarse mutuamente, 428
ventajas de estarse en, 74-75
parto. Vea también natalidad
falta del deseo sexual después de, 347
proceso, 17

“pastillas del dia después,” 111
pedofilos, amenaza de, 128
pelicula anticonceptiva vaginal, 103
peliculas de sexo, mirar, 206-207
peliculas eréticas, alquilar, 250-251
pene. Vea también ereccion; genitales; sexo
oral
agrandar, 31
circuncisiéon de, 28
contra clitoris, 47
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pornografia

adiccién, 241, 356-358

leyes, 372-374
pornografia cibernética

efecto en adolescentes, 127-128

proteger hijos, 382-384
pornogréficos videos, mirar, 206-207
posicion del misionero

evitar seglin eyaculacién precoz, 321

tener sexo en, 162-165
posiciones posteriores, practicar, 168
posiciones sexuales

baile en el regazo, 172-173

cucharas, 170-171

cuissade, 170

durante embarazos, 178

mujer encima, 165-166

oceanica, 173-174

penetrarla desde atras, 167-171

de pie, 174-175

posicién del misionero, 162-165

sexo oral, 219-220

tijeras, 171-172
precauciones, tomar, 22
premenopausia, comienzo, 57
prensa escrita, popularidad, 251-252
preorgasmica, explicacién, 338
prepucio, presencia en bebés varones,

28-29
priapismo, explicacion, 334-335
primera vez. Vea también relaciones
sexuales

actitudes hacia, 149-150

anticipacién, 157

convertir en algo especial, 151

elegir bien pareja para, 152

evitar bebidas alcohdlicas como parte de,

152-153
eyaculacién precoz durante, 158
hacerse comodas las mujeres, 156
hombres, 157-158
impacto en el resto de la vida, 151
mujeres, 155-157
otra persona, 159-160
privacidad, proteger para adolescentes,
128-129

problemas sexuales, dialogar, 198
procedimientos vaginales, 88
prédromo, fase de herpes, 302
programas, bloquear con V-chip, 382
prostata

examen, 40

localizacién, 36

tratamiento, 40-41
prostitucion, leyes, 371-372
proteger a ninos, recursos, 435-436
proétesis hidraulico y no hidraulico, 332
Psychology Today sitio Web, 430
punto G, relacion al orgasmo femenino,

188-189

o R o

radio y el sexo, 249

recursos
consejeria, 433
ETS (enfermedades de transmision

sexual), 434

grupos de apoyo, 436
juguetes sexuales, 435
orientacion sexual, 434
planificacién familiar, 434-435
proteger a nifos, 435-436
sexualidad, 434-435
terapia sexual, 434

relaciones

cultivar antes de introducir sexo, 394-395

cultivar antes de pasar al sexo, 310
a distancia, 355-356
mantener salud, 391-392
meditar, 353

relaciones sexuales. Vea también

primera vez

conversar con anticipaciéon, 393-394
cuando evitar durante embarazos, 179
decir no a, 391-392
determinar si valen la pena, 72
edad propia, 124-125
antes del matrimonio, 123-124
mirén accidental por nifios, 380-381
obstaculos, 159
opciones, 396-397



Resolucién, Fase de, 20
respuesta sexual, analisis del ciclo de,
19-20

revistas sexuales, popularidad de, 251-252

Roe contra Wade, 112, 368

romance, florecer, 197

ropa, usar como arma de seduccion, 136

RTUP (reseccion transuretral de
prostata), 41

RU-486, usar, 111-112

oS e

salir del closet, 263-265
saliva, usar como lubricante, 156
satisfaccion sexual, alcanzar, 186
Seasonale, efecto de, 55
seduccién, hacer con ropa, 136
Semans, James, 322
semen
analisis por ginecoélogos, 37
definicién, 37
sabor, 218
Senos
acariciar por hombres, 171
alimentar a bebés, 60
cambios durante embarazos, 180
crecimiento en ninas, 118
examinar para detectar cancer, 60-61
implantes, 62-63
placer sexual, 60
reducir estimulacién durante
embarazos, 180
tocar por hombres, 166
sensacion premonitoria, relacion a
eyaculacién precoz, 321-322
sexo. Vea también actividad sexual; acto
sexual; hacer amor; tonterias creidas
sobre sexo
actitudes hacia la primera vez, 149-150
adolescencia, 122-126
beneficios para la salud, 192-193
caricias sexuales sin coito, 122, 125
contra coito, 137
considerar divertido, 205

de bebés por cromosomas, 36
diabéticos, 287-289
discapacidades fisicas, 280-284
discapacidades mentales, 289-290
embarazos, 177-181
en linea, 242-243
envejecimiento, 23
como experiencia sensorial, 17-18
impacto de medicamentos en, 286
después de infarto cardiaco, 284-287
instituciones de salud, 290-291
después de masectomia, 349-350
matrimonio, 78-79
modificar costumbres del, 326-327
moralidad, 365
con multiples parejas, 252-255
naturalidad de, 426
periodo después de, 199
por amor y relacion duradera, 21
por masturbacion, 22
por placer solamente, 21
a primera hora, 277
radio, 249-250
reducir riesgos de, 314-315
reparar problemas con, 418
teléfono, 247-249
television, 250-251
variar, 202-204

sexo anal. Vea también ano
evitar durante embarazos, 180
explicacién, 123
higiene personal, 176
leyes contra, 369
orgasmo a través del, 185
practicar, 176
riesgos, 267
usar condén con, 268

sexo en grupo, 253

sexo facial, 218

sexo oral. Vea también climax; orgasmos;

pene; vagina

actitudes, 211
alcanzar orgasmo, 179
embarazos, 216-217
evitar agotamiento, 219

indice 45’
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sexo oral (continda)
explicacion, 122, 211
eyaculaciones, 218
falta de gusto, 145
higiene personal, 217-219
hombres, 146, 213-214
hombres de edad madura, 275
lesbianas, 268
menstruacién, 219
mujeres, 215-217
ponerse en posicion, 219-220
practicar, 175
sexo seguro, 220-221
vencer inhibiciones, 212-213
virginidad, 212
sexo seguro. Vea también
comportamientos sexual
enterarse de, 309
homosexualidad, 260
masturbacién como, 176-177
practicar, 417
sexo oral, 220-221
sexo telefénico, 247-249
sexualidad recursos, 434-435
sida
circumcision, 305
contraer, 221
conversar sobre, 311-314
sintomas y tratamiento, 303-305
transmitir entre lesbianas, 269
SIECUS (Sexuality Information and
Education Council of the United States),
379-381
sifilis
resistencia a antibi6ticos, 396
sintomas y tratamiento, 307-308
sindrome del nido vacio, evitar, 358-359
Singer Kaplan, Helen, 18-20
sitios Web. Vea también cibersexo; Internet
AASECT (American Association of
Sexuality Education, Counselors,
and Therapists), 429-430, 434
ciberprostitutos, 246
consejeria, 433

contactos sociales, 383
Dra. Ruth, 241, 325
eréticos, 243
ETS (enfermedades de transmisién
sexual), 434
fetichistas de los pies, 242
grupos de apoyo, 436
juguetes sexuales, 435
material erético para mujeres, 243
orientacion sexual, 434
planificacién familiar, 434-435
proteger a ninos, 383-384, 435-436
sexualidad, 434-435
terapeutas sexuales, 430
terapia sexual, 434
sodomia. Vea sexo anal
sonador en cuanto a pareja correcta,
ejemplo de, 66-67
spectatoring
explicacion, 165
relacion al orgasmo femenino, 191
SPM (sindrome premenstrual), ocurrencia
de, 55-56
Stonewall y Movimiento de liberacion Gay,
263, 266
sustitutos profesionales, trabajar con, 429

oJ e

tacto, utilizar sentido de, 419
técnica de compresién, usar con
eyaculacioén precoz, 323
teléfono, sexo por, 247-249
television y el sexo, 250-251
temperatura basal, usar como
planificacién familiar natural, 104-105
tensiones sexuales, aliviar por
masturbacioén, 225
terapeuta sexuales, consultar, 287
terapeutas sexuales
elegir, 431
encontrar, 429-430
entrevistas separados, 424-425
examenes condiciones sexuales, 424
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contra médicos, 423, 425-426
pedir recomendaciones, 430
tareas, 427-428
visitar como soltero, 425
terapia de reemplazo hormonal, tratar
menopausia con, 58. Vea también
hormonas
terapia psicosexual, pasar a, 426
terapia sexual, recursos, 434
testiculos
cancer, 33, 38-39
desarrollo en bebés, 33
dolor, 39, 408
epididimo, 39
localizacién, 36
produccién de hormonas, 34
proteger, 37-38
como zona erégena, 147
testosterona
nivel elevado, 327
papel en Fase de Deseo Sexual, 19
produccioén, 34
Therapist Directory sitio Web, 430
tijeras, practicar posicion de, 171-172
TPN (tumescencia peneana nocturna), 329
tracto urinario, infecciones en mujeres, 48
transmision sexual, evitar
enfermedades, 82
trastorno disférico premenstrual
(TDPM), 55
tratamiento de reemplazo hormonal, 273
tribadismo, 268
tricomoniasis, sintomas y tratamiento, 308
trompas de Falopio, localizacién, 15, 17,
52-53
tabulos seminiferos, 34, 36

o lf o

uniones civiles, casarse en, 371
uretra

hombres, 26, 40

mujeres, 47-48, 50
urdélogo, consultar, 328

ttero
cuello del, 51-52
localizacioén, 15, 17, 50, 53
rasgos, 52

oo

vacaciones sensuales, tomar, 203-204
Vagifem, usar durante menopausia, 273
vagina. Vea también genitales; infecciones
vaginales; sexo oral
abertura de, 47
cambio del olor durante embarazos, 181
cambios al envejecer, 51
deposito de espermatozoides en, 14-15
introducir dedos en, 144
lubricar, 50-51
orgasmo, 185
partes, 50
punto G, 188-189
rasgos, 49
resequedad durante menopausia, 272-273
usar lubricantes con, 272-273
vaginismo, 155-157, 345
vaginitis, 308
valaciclovir, usar para herpes, 303
Valtrex, usar para herpes, 303
variedad, anadir al sexo, 202-204
varones
cromosoma de, 36
masturbacion, 227
vasectomia
estadistica relacionada a, 84
explicacion de, 89-90
vasocongestion, 51
V-chip, bloquear programas con, 382
vejiga, localizacién, 36, 50
vello pibico, crecimiento de, 46
Viagra, disponibilidad de, 331
viajes, planificar con pareja, 355
vibrador, usar, 145
vibradores
comprar, 205
pilas, 233
que se conectan a la corriente, 232-233
usar, 231, 340

453
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vida sexual
conversar, 353
hacer ajustes, 23
impacto de medicamentos, 288
mejorar, 203
videos pornogréficos
hacer, 251
mirar, 206-207
VIH (virus inmunodeficiencia humana)
protegerse contra, 99
sintomas y tratamiento, 303-305
transmitir, 395
violacién, 366-367
virgen, definicién, 123
virginidad
apreciar, 152
estar lista para perder, 153-155
perder, 150
prueba, 48
sexo oral, 212
viruses, tomar en serio, 392
voyerismo, practicar entre hombres
gay, 267
VPH (verrugas genitales y virus del
papiloma humano)
cancer cervical, 396
sintomas y tratamiento, 299-300
vesicula seminal, localizacién, 36
vestibulo de vagina, localizacién, 46-47
vulva, partes de, 45-48

o/ o

Web. Vea también cibersexo; Internet

AASECT (American Association of Sexuality

Education, Counselors, and Therapists),
429-430, 434

ciberprostitutos, 246

consejeria, 433

contactos sociales, 383
Dra. Ruth, 241, 325
eréticos, 243
ETS (enfermedades de transmision
sexual), 434
fetichistas de los pies, 242
grupos de apoyo, 436
juguetes sexuales, 435
material erético para mujeres, 243
orientacion sexual, 434
planificacién familiar, 434-435
proteger a nifos, 435-436
proteger a nifios de pornografia, 383-384
sexualidad, 434-435
terapeutas sexuales, 430
terapia sexual, 434
Women on Top, 235
Wyoming, ley inusual en, 363

o X o

XyY, cromosomas de, 36

o/ o

zona pelucida, 16

zonas erogenas
hombres, 147
identificar, 140-142
testiculos, 147

Zovirax, usar para herpes, 303
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